L’insulinothérapie fonctionnelle (I.T.F)

| - Connaissez vous vos objectifs glycémigues ?

Paut pouvolr gérar vos injections dinsulings et adapter laurs
doses, il est indispensable de connaitre vos propres objectifs
glycémigues, Ces objectifs doivent Btre discutés et flads avec
yotre diab&tologue. En attendant, pour vous aider, voici ung
proposition courants d'objectif standard.

1.7 - L'HbATe oo hémoglobine glygude 25t le témoin de

votre équilibre alvesmique au cours des:2 ou 3 damiars mois
Elle est un indicateur de & movenne de toutas vos glycémies
pendant les 2 43 mois qui ont précédd 1a prise de sang. 1 est
done souhaitable da faire cet axamen tous fes trimestres env-
iron, afin de saveir globalement o vous en étas. [ valaur
physiclogigue normale pour un sujet non diabétique ast
habituellement comprise entre 4 et § % (mais dépend da l
riorme de votre laboratoire & connaitre). On dispose d'une
petite marge de maneuvre, et on estime qu'autour de 7 %
yous dtes rajisonnablement & Labri des complications 4 long
terme du diabidte. Cet objectif peut ftre parfois plus strict,
chez la femme enceinte, pour cerigines complications
menagantes, ou  Finverse plus relaché, en particuliar chez
les personnes dgées. Les objectifs glveémiguss sont affalre
de cas- particulier adapiés & chague patient et doivent &tra
discutés (ndgockés 1) avec votre diabétologus.

1.2 - Une HbATc aux alentours de 7 %. en lerma de
glycémie, cels veul dire.

- une glycémie A jaun (cest & dire au lver ef avant les
repas) entre 0.80 g et 1,20 g/l en moyenne. En « moyenng «
it dira que l2 tendance doit se trouver idéalement dans
cette fourchette en-sachant qu'il v aura toujours quelques gly-
cemies qui se trouvaront en dessus ou &N dessous.

- une glycemie postprandiale, c'est 3 dire 2h00 aprés un
repas ou aprés wotrz injactlon dlinsuline. ultrarapide, en
mayenne entre 1 et 1,440 g/

- ai coucher, on tolére souveat une fourchette un peu plus
alavée, par exemple 120 gl & 1.50 g/l; voire plus, si voira
inguline dé base (insuline lante ou. débit de base d'uns
pompe) a ung action un peuw ircégulidre,

1.8 - Ces pbjectifs ont un double bul.

— Eyiter fos complications vascinaires 4 fong terme du dia-
hifa qui pourraient s développer aprés une dizaine d'années
de mawvais Bquilibre glvcémique.

— Evitar Ies fvpoglvedmies qui sont invalidantes si elles
sont frégquentes ou séveres,

Quelques hypoghycemigs sont foutefols inévitables (du fai
de lirégularité d'action des insulings, de |3 difficuttd du cal-
cul précis des doses d'insuling, de l'activitg physigue...),
mais ellas ne doivent pas dépasser 1.2 3-par semainge. Eile
daivent &tre toujours bénignes, ¢'est A dire Dign ressanties, el
facilement corrigeables par vous méme. Les hypoglycéntias
sévdres, c'est 3 dire colles qui nécassitent Naide d'une tierce
personne pour vous resucrer, ne doivent absalument pas sur-
venir, Parailleurs, si vous ne ressentez plus vos « hypogly-
cémigs =, méme en dessous de 0,50 gil, parlez en & voire dia-
bétologue car | y a des mesures & prendre pour restaurer
votre perception des « hypoglycémiss »,

Une fols las objectifs glycémiques fixés , nous allons
vous aidez 4 Jes atteindra. Pour cela, il faut compren-
dre comment e pancréas fonctionne pour réguler la
glycémie tout au long de Ig journge.

i e

i - 1l faut connailre les sources du sucre
(ou glugose) présent dans fe sang

Le sucre {ou glucose) présant dans ls sang peut avair dews
sources bien distinctes.

Proffl deg mivedmies shic 24 faures. Novmaterment s ghodmia basile ascilie
antre 07080 1,70 0, W glvedmis post-prandin enfre 7,00 ef 14004 La
givedntis basale correspond & I production de « seere = par e fnie, et i3
lvedne posipraniae au - SUETe = A00mE bar LaTmantTon,

&.1 - Pendani Jgs repas les sucres ou glucides, conterus
dans les aliments (tel que Iz pain, les féculents, les fruits, las
gateaux....) amivent en quantitd importants et trés rapide-
ment dans |a sang apras la travall de (s digestion.

2.2 - Enire fes repas, te glucoss; qui rappelons-le; ast e par-
burant essentiel de notre organisme, est foumi dans le sang
par lo foie qui « @éstocke » petit & pefit las réserves constj-
tuges au moment des repas. Pour que ce = déstockaga » se
fasse progressivament en évitant une augmentation irap-
propriga d2 la ghycémia, la sortie de sucre du foia doit &tre
ragulge en permanence par de petites quantités d'insuline.

e

R

* Eln Fabserce de diabite, e pancréss sécréte fout =y long
de la journde une patita quantité dinsuline.

= Vous, qui 8tes disbétique, vous pouvez reprodulre fa
secrétion basale d'insuling par une injection d'insufing lente
qui diffuse lentement de la peau ol elle st injectée vars le
54N0. tout au long des 24 heures (annexe 23, ou le déhit de
pase d'une pompe. Chez certaine personne ces insulines
Peuvent avoir une actien irréguiidry, ce qui explique que les
glycemies soient parfole un pau « baladeuses », par exemple
le matin au levar, alors gu'elles semblaient hien réglées au
coucher

* Cetle insulime « basals » représente en général i moiti
de votre dose journaligre, mals des variations impartantes

Bxistent selon wotra poids et votre sensibiiits pergonnalle &
I'insuling,

L insuline

Lanfrdle i &8 giyedmie basgils, Pour régier @ ghvosmis hasile Is pancrbss
seirdte tout ol lavyr de 3 fourndi de Pnsullng, Carte msuling ENTERT g

Permiaienes l2 givediiie hasale entre 0,70 6t 1,70 g
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Ce flot de sucre « postprandial », doit Btre impérativement
régulé et stocka par l'insuline.

= Fn 'ghsance da-dizhdte. le pancréas séordte immeédiate-
ment ung guantitd d'inzuline exactement adaptée zu tiot de
sucre qul provient du repas. Cetts insuling permet zlors le
stockage immédiat du sucra (principalament dans le foia) et sa
dispartion du sang. La glycémis reste ainsi normale apres e
Tapas, quelle que soif & quaniié de sucre ingére.

= Wous gui ftes diabatique; vous pouvez ke contrler par
ung injection d'insuline ultrarapide (ou par un « bolus » &
viols Ates traité par pompe) 2u moment de chague repas
{annexe 1.

Lontrdie do s ghodmie post-preEndl. Pandant las rapas, # sucne apportd

par Fafimentation TaT marer @ gliedmia, Shez o suet dod disbdiinue, &=

pancrdas alaré par ceife grmvde g sucn secveltd. B quaniit dinswing
necEsEaine pour Joe [ pleodnmg ne dérases @emas 140 00

Yos besoing en insuling pour = brilgr [8s repas = ou.plus
gractement « stocker dans le foie fes glucides ingérés =,
représentant appraximativemant |a moitid da votra dosa d'in-
suline totale journaligre (@le dégend bien sir de la guantité de
plucidas que vous ingérez, mais épalement da votre sensibil-
ité propra & linsuling).

=

Une portion de n'importe quel aliment de ce livret contiendra
done 1oujoers 20 g de glucides et wous dawrez TOUjoUrs vous
inacier la méme quantitd dinsuting uitrarapide pour & stocker.
Pour avgir una libere de choix dans votrs alimentation, vous
devaz vous famillariser avec-le parametrs suivant et vous 'ap-
proprier

3.1 - Vos « upilésiportion =,

Lunitd pour una portion {ou WP correspond A |3 quantité
dinzuling ultrarapide gu'il vous faut pour « stecker = une par-
tion de 20 g de glucidas. il faut en géndral 2 Unités d'insuline
par portion de 20 g de glucides, mais cela peut varier salan
les personnes de 1 & 3 unités voire plus. En revanche, une fois
walidée, catte unité-rasta la mame pour un individu donné. La
méthode da calcul ast simple st détaillde dans Uannexe 3.

Par gxemple

Supposons que vos bascing soiant 2 Ufportion et que vous
alliez déjeuner ay « Wac Do = ; vous prepez un Big Mat
(= 2 portions, voir dans le liveet) + 1.grande frite {= 3 portions)
+ 1 brownie {= 1 portion) « 1 Coca Light (O porion) soft en
tout & portions.

I wous faudra donc & Fx 2 U = 12 U d'insuling alirarapide
pour = stocker » ce repas.

Si votre glyoémie ast aux alenfours d'1 g avant [e repas, elig
le restera aprés le rapas,

3.2 - Ajustement

Le.contrble de la dose d'insuling par portion (WP} 52 fall dans
la vie quotidianne an conrdlant la glycémis 1h30 & 2h dprés
los repas (ghycémia post-prandiale) qui doit &tre comprize
entre 1./ et 1.40 g/l.

il - Plaisir de |a table. maiirise de |a glyeémie
aprés les repas

Le principe estsimple. La dose d'insuling doit Btre adaptée 3
la quaniité de glucides consommeés au cours  du repas.
L'avaluation de cetle quantité de glucides est probablement la

. difficutte essentielie, || faot dorénavant calculer & chague
repas 2 nombre de portions de glucides consommds:

I irsuline sfter e b rL':Fr:IIiHlGE' Hdilpb."u- a [

«

Cluanidis de

Linsuline des mpag. Ghet s non-diabdtigues; @ glvcdnie past-oran-
haly i dfnassa pas 140 04 car 18 pantrdad sdcreds 1insiling frouge)
odceEEANE v 2OrTRspand 4 fa QUERINE Sxacle g3 alueiles consammes
| (Aum)
Linsiacthérapi forehorinelte consits & fainy 2 dlarhant d rangs,

ting-dpge dinswing frowge) adeptde 3 (8 quanrie g FUGTeS fgerds
(il

Mous avons choisi arbitrairement comme unité de compte
une portion de giucides.

Une portion (P} = 20 g de glucides, c'est & dire {équivalent
e 4 miorbeaux de sucre ou de 40 g de-pain ou de 100 g de
Téculants cuits ou d'un Deau frult, ete,

T

Sice n'ast pas le cas, la dose d'insuline par portion caltukie
(LMP] doit &tre ajustée gn lonction des résuliats. Nous wous
proposons de valider vos LUP en vous reportant & I'annexe 5.

apfdes ou des

| L& rnietes.  avapl o repas

[une fagon gdnérata, i est préférabie de faim Mnjection juste avant
|l repas car el permet d'atlzindre objpct glveamigue compris
| entrg 1,00 811,400 2 heures aprés les repas. Dans certaines siua-
| tions: wols pouver décaler Pheurs dg linjection, mais sachez que
| dans & cas, (e objactis glycémiguas na pauvert Bire atieints car
| onone peut maltriser fa montéa de ta ghvedmie au début du repas,
| Clast pourquad, décatar I'haure de linjeclion doit restér un cas par-
i theullar
{ Cas particuliars »au miley oy aprés le ragas

Il peat Arriver gue Vs me sEehie pas trds bien ce.qu'il v ad man-

ger {restaurant, invitation) ou ce que vaus allez manger (2ppétit

variable). Dans ce cas, faites volrg Injection d'insuline larsque 'éw-
| luation du nombre de partions est possie. Vous pouves 2 faire au
i miilbEu o # [ fin du repas. Le plus souvent votre glécémie 2 heures
i aprhs sara au gessus de Nobjecti. Cecl n'est pas gérant, s+la sia-
| tion st rare. En revanche, Vinjaction en fin de répas de fagon réqu-

| lire, fait pesdre 05:% d'hémoglobing ghquée, A I'inverse, passer
| lingection de a fin & avam (e regas, fait gagner 0,5 % dhémonglobi-

| e glyqués en moyEnne,

i-Lag e la pompe < idal

| B wnls avez ube pompa & insuling, vous Etas tranguilfe. Nous vous
conselllons $ faisg |g bolus minimum, corrgspondant aux padtions
quia wous Ees cartain de manger, systamatiquement avant ke repas.
Puls en fengtion de & quantité da glugides ingérés, wous pouves

faire le complément de bolis au miliey 2t'ou & la fin du repas.




IV - Maitrize de |a glyeémis & jeun

Les plysémies & jeun ou Basales sont las ghycdmies 3 distance
das’ rapas, En pratique, on vérifie habiuellement les gly-
cémies al lever, avant les repas de midi gt du soir et parfois
dans a nuit. Ges ghycémies sont sous le contrdle exclusif de
vatre inguling « Basale », Uinjection d'insuling lente sa fait en
géndral le soir au coucher ou au diner. Elle doit-&tre ajustée
pour réguler correctement votre production’ de sucrd par
votre foig pandant la nuit ef vous amenes agproximativement
Ie lendemain matin & un objectif idéal habituallement proposd
entre 0.8 et 1.10 g/l

4.1 - Adaptation de fa dese d'insuline lente

31 vous Btes régulitremeant pluldt au-dessus de cet objectif au
laver. alors que votre ghysdmie au coucher est correctement
réqke, cela Indique gue votra dose dinsuling lente du Soir est
imsuffisants et qu'll faudra l'avgmenter de 10 % en 10 %
(c'est & dire de 2 en2 U 5i vous avez une dose autour de 20
L, da3en 3 U s vous ées autour de 30, de 4 en 4 5l vous
#es autour de 40, e1c.). Cat ajustsment est & taire tous las 4
ou 5 jours jusquid ce que vous sovez dans votre objectif mati-
nal,

4.2 - Comment #tre sir qua [z dosa d'insuline basale ssl
corracts 7

Vos glycémies capiliaines & jeun du matin, dU midi et du soir

vérifien: que fa dose d'insuline basale st adapéde. 5i vos gly-
cémies sont habituellement prochas da votre objectif, vous
POUVeZ conclure que wotrg insuline basale, a3t bign réplée.
Le tast de jedne glucidique [annexe 4) permet égalemant de
wérifier plus précisément si votre insuline basale 2st adaptée
surtont si vos rdsuttats sont imparfaits ou Irréguliers.

13-

V - Maitrise de I"hyperolycémie - COMPENSATION

C'est e principe de la compensation. Il consiste & normaliser
la ghycémig « sur f2 champ », Un calcul simpla (annaxe 3)
définit la dose d'insuling nécessaire pour abaisser votra gly-
cémie de 1 g/, En général il taut environ 3 U, mais cela peut
largemant varier salon votre poids et votre sensibilité & Fin-
suling (184 voire plus). {annaxe 6)

5.1 - En pratigue, &i vous étes aux alentours de 2 g de gly-
gémie gvant le repas, il faot faira én ples de votre dose 4°in-
suline caloulde pour e repas (WP}, une dose appede com-
pensation g permet de ramsner volre glvcémis dans 'ob-
Jectif,

Compensation

LAty

Compomation
e = § unligs

Erxample - 2 unibgs i pesiion

o peasntian i 3 unk a1y glyremic de | gl

LCompansetion, En codraizsant e anmbre d'unffds dasiline néces-
=aire pacr abaizsar B glycdmis oo 1 g7 vous pouvez Rormalissr 3
givodimie sur e s, B s d Tepermedons, 1 i dang Bird. 0
s des s portlans ndegssaing paor la rafas, g oase d'inginling
Do (B compansation

g o s

Cpeamie pranifsis
1,7 g
4,70

Gelridale baiak

Eﬁa?mmmw“mwm;.mmmmum
| [l

Eile assonk ume-(su dagy ivsilnes) ol hasa pour comteiter & glyedmie
biagale o arsaper de. b midiseni antre 0,70 & 170 945 oes nsoines
prandiales dant & dose 888 Caiuddd an fornction de 7 quaRiRE o8
giicides o repas, il  d'phtend dee plicdmias post-prandiaes a0
CaRsas - 1,40 g,

5,2 - Par gxemple

Vous décider de déjeuner encore au Mac Do, vous mangez 5
portions: \Voire glycémee avant la repas ast 3 2 o/, et vous aver
besoin de 2 Uiportion, votre dose compensatoire est de 3 U
pour abaisser la glycémis de T g/l Lobjectit & jeun est do 0.8 et
10 g/, 1 faut donc 10 U pour = briler = e repas, et 3 U de

| compensation, sait 3 + 10 = 13 L La glyeémia postprandials

pourrgit done ariver amd alentours 41 0.

5.3 - Quand falre I3 compensation

La compensation, ou correction de Phyperglycémie. peut gn
théarie g8 faire n'imports quand e joir et la nuit, En pratigue,
il 8=t préférable de vous compsnser au moment des repas,
lorsque vous constater une hyperglycémie. Dans ce 25, il
suffit d'ajoutar la dose compansatrics au bolus du repas.
Gias panticiliars,

Eit cas dTyperglyeemiz constatée on.dehors des repas, vous
pouvaz vous compenser quand wvous voulez. Toutefois, si
vOLE Vs ratrouver trop sucré aprés un rapas, il estvivement
racommandd d'attandre 3 heurss, que linjection d'insuling
ultra-rapide de ce repas ait fini son action, avant de refaire
une injection. Sinon iy & un risque d'hypoglycdmis par che-
vauchement de l'action des 2 injections dinsuling.



V1 - Maiirise de I'hypoalycémie = RESUCRAGE

A l'inverse an ¢as da glycémie trop basse, par exemple 0,60
o, savez vous quelle quantité de glucides il vous faut exacte-
mient pour remoenter vaire giycEmie dans fas fimites normales
SANS VoUS relrouver, comme c'est souvent le cas, an hyper-
glycémie? Un troisieme caloul simple dépendant Uniguemant
de voire poids (annexa 3} vous indigue & qual niveau ramon-
tera votre glycémie si vous mangez une portion de glucides
2ans vous faire d'insuline. (annaxs 8}

Resucrage

1 portion

ah azgnenle la gheedmie do

Resuctage, & vous aaver gy comived awgmente vole pivcimie 8
angeant urg portian g8 20§ 0% SUCTES VOLE DOUvEr WOUE rascT-
#7 juste oo qu'i fzutan cas dhypoghicimie, Par axsmpds, s dne por-
fhai B moniar vaire glhycdie ae 080 07 el 5 cele o est 3 050 @l
3 eameaiimabion o'une parton de plicldas AmAmie e gllodmie
Al Merlods de 140 00 Pour WS FESUSTE, VOUS Jorkes dong
manger L2 porthin, £8 gul augmenters woira gvosnie de 040 o ot
vaire givcdmie se silueda dove 4 amvian 1 g0

.1 - Par exemple

Supposons que vous pesisz 60 kg, une poricn remontera.
vorg glycdmie de 0,80 /. Dans cet exampla vous Sas 20,60 gL

. o

Faltes- vous aider, =i besein, par vobre diabétalogus. Nous
vous gonseillons fortemert de wérifier au moins une fols par
semaing #n routing vos alycémies aprés les 3 repas.

£.8 - Lirrggularité des résullals 3 feun, pouvant témokgner
d'une-insuling basale &acthon irrdgulidre ou d’un vral diabdte
instabfe, nécessie une prise en charge adaptée grice 4 V'aide
de votre diabétologua.

7.4 - U'obslacle pringipal, pour tout disbétiqus, reste la lag-
situde vis & vis des contrdles ghcémigues. du compts des
-partions de glucides de Talimentation, du calcul des doses
Winsuline...Dans ces momeants de lassitude, |2 tentation est
grantls de faire tout cela plus cu moins su « pit = Tant que
cela marche, pourquci pas 7 Yous le saurez grice 4 votra
Hblde . Sinon, o2 fiviet pourra vous aider 4 wous v remettre,
et & gardar un pilotags tin de votre diabete tout en profitant de
12 liberté d2 mangar ce gue vous vollez comme vous Pantan-
dez... GCommia fout le monds |

Sivous n'y dirivez plus, contactez vite votre Diabétologue qui est
I8 pour vous aidar et vous accompagner dans votre démarhe,

Volis, meirtenant, las eldmenis sont antre wos meins, Meiter
&R praligie eafle novvelie methode d'adaplation des deses
@insufine | Prograssivement vous allez vous Vapproprier, ol
nouveay savak-falre vous permetira alnsd da rester blan aguili-
brd quels gue soiend importancs de vos repas et l2er contenu,
on toutes circonstances aussl blen au gualition qua las jeurs de
féte. Clest d vous |

A ves insulines sl & table | Bon-appétil |
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Pour revenir & 1 g, vous n'aurez besoin que d'une 1/2 portion
di glucides de votre choix (c'ast & dire 2 sicres seulament ou
ung biscotte 172 ou 142 fruit, ete.).

Vil - Queis sont les obsiacles au succas de la
méihoda ?

Voict donc un nowval « gutil » & votre disposition peur régler
witre diabéte, |l e vaudra que par l0sage gue vous en feraz,

‘Qualgues pizges sont & éviter :

£.1- La mauvalse évaluation des portions

Lévaluation des plucides contenus dans un rapas est uns des
difficultés majeure du traitemant pour tout dizbétique. Ce
petit livre a &8 congu justerment pour vous aider dans cette
tiche. Utilisez-te systématiouement & tous vos rapas pendant
les prefmidres semaines d'initiation 4 la méthode, et notez
dans votre carmet le nombre de poricns estimé 4 chaque
repas. Ensuite, fiez-vous & votra coup d'eeil. Mais attantion
dvec le temps votre coup d'tell sera de moins en moing pré-
cis. |l ast indispensabls de le racalibrer réquligrermient avec
une balance. Mous wvous conseilions pour cela d'utiliser au
moine une fols par semaine ce |ivret ot au moindre douts,
£.2 - Usbgance de glycémies postorandiales

Les glycamies postprandizles, c'est 4 dire réalisées 1030 3

+ 2h00 aprés votre injection d'insuline ultrarapide, som essan-

tietles afin de vérifier la-maftrise des repas. 51 vos résultats
sont souvent en dehors de votre objecti! postprandial, cela
veut dire

= 50it vous taloculsz mal votre nombre de portjons
lors du repas,

* Soit ['unité par portion {LVP) doit &tre adaptée,

C’est a vous!

Appropriez-vous I'insulinothérapie
fonctionnelle en 3 points
Insciivez fel vas objectits el paramétres. détinis aveg
votre Dialiétolagus,

1 - Mes ebjectils glycémigues
Liyedmind fuoa':anlre__oiel g0

Glyedmia hostprandisle ) enfre. gdel gd
Blyedinie 45 coircher - anfre —afel___g7l
Midfesd - %

Z - Mes paraméires de I'insulinothérapie
fenctionnelle
Moy ynlige par poviion o 20 § e plocides.:

M compersation : i ma fal 0 d'Teeoline oitreranide poir balssar
e glyedmie de 141

Mo resucmga - ane gortien me il remoater me glycsmie de.__ gl

3 - Mes fesis a faire pour valider mes
paraméfres

a7

Mon insuling iesle-: fedng glucidigus. W, 88
Mgz caftésporiion - Repas fasts B, 40
Ma-soeapansaiien of Mo Resucrage Frdoer ;} fa (entation.,. . 42

I=



Les aliments

4 sugres = 20 g de glucides:

1 portion

30 g de !llﬂnﬂlhr
3 I:Hscmsy

3 tartines grilldes Ha‘lfdﬁbe;rt
3 irﬁ[}ﬂﬁﬂ‘&

5 cracottes I

2 ?etrts pains suaduls

RS &

1+.l'2mﬁm'—'3ﬂl'gmgi.i:‘i;_lé.=' --T-paﬁi;n
40 g de Spécial K

40 g de Country Stors

*ﬁﬂ o Splitz

15mwmaua'
Ste(lty




: 1 portion ; :
; - e 1 : “?p:ﬂ&tﬂmmd‘un ceuf
1 portion = 2 =2 guilibras 4 soupe
. ' = 3 culllérss 4 soups
= dzm.l_l_ll_ﬁﬂ&:ﬁ s_uupa

172 pedtion =1 g de-ghlcides

1 crépe nature
1 mini croissant

34 podan = 15 e gkoidas
1 come da Gazelle:
1 Magrout

B 7 portions = 40.5 de glocides?

Hﬁ gﬂd& frites surgeléas
au four

1 flan
1 pain au chocolat
1 éclair

1 na‘!lgml-i.ﬁﬂi
1 tartalette:

100-g de tapioca cuit

104 porion = & e ghucides 12 parion = 109 de glicides
1 petite assistte de cruditds 1 Assietta s cruditds (200 g)
{1@}-@ 1 as=ietie de legumes (200 g) + RECLIC TSR IRIERITAl 1 portion =20y de Glucikdes
1 petite assiette de Igumes excapté les gumes 1 pomme de 150 g 1 pamzlemousse de 300 g
culits 04 orus (100 g) oi deszous cités 1 peire 48 150 g 150 g d'ananas ou
* 1 péche de 130 g 4 rondatles d'ananas en bofte

- 260 de bales rouges.

R 1 portion = 20§ de glicides 1 nectaring da 150 g 1 petits banana de 100 g
\ 7 150qgde salsifis, petits pois 1 oFange de 200 ¢ 100 g de raisin
. 200-g de jardiniare. 3 4 mantlarinas - 200 g 100 g de cerises
250 g de carottes cuites ou 3.3 4 clémentines ; 200y 100 g de figuas fraiches
iapdas 344 prunes; 150 g 100 g de mangue (1 demie)
250 g d'artichaut 43 kiwis ;200 g 100 g de litchis (12 environ)
250 p de Detteraves, 3.4 4 abricots : 200.g 250 g de malon (1 petit)
céleri rave 2 gayaves ;200 g 280 g de pastéque
(1 betle tranche}
U I T Soaen 250 g de fraisss
0l HQBS': ot barquete)

/2 partion = 10g de glucides F -
250.m| de poulks au vermicelle :mu n'|| da smupa Hartm
250 ml e potage sans faculent

T partion =20 g e ghicides

380 ml de potage en.brique
S0 m! de créme d'asperges
3040 mi de soupe Chorba
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12 partion = 180 de ghecidos

1 compote du commerce 100% fruits
1 porlion = 20 oce plucides
1 coupelle de fruits au sirop alégée en sucre (804 100 g)
B0g de compote sucrée du commerce

1 ramequin de compote maison sans sucre ajouté

20 g de fruits confits

1 compote du commerce allégée en sucre

1 compote pOMME prunsauy sans sucra

Fruits sees

A portion =204 aeglucides
2 figues séchées
J-prunsaux

34 4 abricots secs
344 daftes

177 potinn = 10-g de plucides
15 alives noires 130 g de noisettes/noix

1 perian = 20 g de ghecides

B0 g de cacahudtes salées 100 g de pistachesiamandes

- 1 pain Bagnat

1 portion = 20

7 ‘Giant
1 Ghaesaburger
¥ Chickan Dips
4 E-a:aesy Eroe"
1 Salade de fruits
1 Cornet enfant

1 Mappage caramel
1 Mappage chogolat
1 Yoghourt suprem’

2 poriions = 400 de giucides
Long ehicken

i e

Mmﬁ.e SHT s

2 portions = 40 o-de alucides

1 sandwich 0173 de bagustte
1 santwich grse wisnde crudits
& partions = 7207 te ghucides
1 sandwich grac viands frites

& 4 12 portipn = B0 0 dle obicidas
1 Mat Flurry M & M's. e piofe)

7] trimis t?I] g}
1 bouchée 3 la relne
1 quiche {150 g)
1 part de tarte au fromage
{17000}
1 friand
1 croissant au jamban
200 g de hachis Parmentier
200 g de raviolis
200 4 de cannellonis
250 g e 1aBa.gnaﬁ
&EIIB i da pals&qn pané
z cﬂrdnns by
1 ﬁwuua-munsiem
1 pari de tarte sakée (160 g}
300 g brandada de morus
4 houchées \rapéur
4 parlions = 3 |

1 Pizza ﬂntléra de pizzerla

& fle alucides pour 1009 de pizz
faut consutter 1a #gﬂmpﬂsmnn (]

zpnin 5= 40 7 e aly
1 Big Mac por piha)
1 Wag Chickean

1 Filet-0-Fish

1" Mafiin

1 Coca cola (40 cf)

N 3 porlions g de ghugides

1 Grande frite (160 g)
1 Shahﬂrafﬁme vanille
1 Sundag nappage caramg




Produits sucrés Glaces

1 portion = 20 g e ghides

12 gortion = 10 g de.plutides

2 morcaau da sucre 074
10 chewing gum

1 esguimau 2 houlgs. de glace
" 2 boules dz sorbet

2 bonbons e phar) g ik = 3 1 Mars glacé (50 9}
5 dragées 1 mmf.i d'E glam é 2‘ Imui&ﬁ 1 cne

= Ol Pl Al o - + Magnum 1 peetit pot de glace
ol bl 2 K : 1 MYSTERE vanille

3 Carambars

4 marrons glaces 2+1/2 porteon = 500 degkctes Z portians = 40 de gluciies
30'g de nougat 1 péche melta 3 profitercies au chocolat
25 g de pop corn 1 banana Split

4 morceax desucre n°d

1. a soupe rase de confiture (30-)

1 ¢ 4 soupe rase de miel (30 g)

£ 0 4 calé u:te_ruluhella {30 0%

60 g de chocolat TO% da cacan

5 carrés oa chocolat au lait (35 g)

5 carres de chocolat noir (35.0)

2 gros carrds e chosolar (v gharl

3 boules praling

35 g de chocolat

blanc

4 Mon Ghéri

Ferrare

-0} -

Poudvre de chocolat

barres confiserie S AR IE =P = =

14 porfion = 5.0 de glucides 1 portion = 200 = olugidss
100 ml de Jait (1 patit verme) 1 riz au lait (100 g)

172 porlion - 10 g e ghoides [T 12 portian =400 e nluskles | 1 ;‘J"*';'_“"t-"?.i“m f'g";{?";g-* ‘1I F[l!anhy iuuszﬂﬁe (100 mi)
3o 3 soupe de Banco 4%...: snuﬁ e Tonimat, } 15':';;“ 3: I:isumnw{a blanc g] i D:ﬂ;{a m‘:,; dassart
ks 5 1 ramaquin d'entremet sans sucre 1 café o chocolat liggeois
T 46 4 =y E.hmﬁ 2 1 créme caramed {1 ramequin}
amm = gl IJE..'IIJ':ES gﬁf&?ﬂﬁaﬂﬂnla. Mesquik, A2 partian = 103:de ghinies 1 vaourt aux fruits aucré
a |stlulau: amandas  Boutay 1 yaourt pruneaux 1 yaourt au chocplat.
: ;f'r; '3'2”5 i et 0% WG aspariams. 1 verre de yop & bolre (150 mi)
Lsbiclyinks 1M & Ws chocolat 1 Actimel A R SRS (125 0)
; M”BS H:“d"” 5 § Lo 1 geand verrs de lait (200 mi) 1 berlingot de lait concentrd.
rres Kinder Bueno S 1 Patit musclé auwx fruits (B0g)  sucré (35 0)
1 Kinder Délice S OIEEL e I 1 yagurt 0% MG 1 pot de Maronsui’s (60 g)
. 1 Milky Way _T Kit Kat ol i fmma%ublanc 1 Soja Sun au chocolat
1 ¥ex 2 barres d?.lirany : its & Fespartame 1 vaourt nature sucré
1 Rocher Suchard & barres d Ovomatting am g de fromage blanc nature 1 Danao® individuel (200 mi)

1 Mausse choeolat (70 g) [ 44172 pinion = 301 e e |

1 o Sun aux fruits 1 Dan&rte duubla SAVEUT

T 1 Danette grains ds malice
'T 1 w’a Sunvanile 2 Fiord vanille
& Garvita aux fruits

! i i 2 verres de Danao (300 mi)
; 200 g de suisses aux

fruits Gervais
1 barlingot da kit

concentré suerd (50 §)
1 petit an-cas

au fruits Danone® (150 g)

2 portions =45 0 o2 Qlucides

1 Mars  fualr piiota)
1 Twilx

- 32 - -3 -



1 sachet g, 7 ttriquattwmus s |

Immﬂﬁﬂmm o) raisin (200 mb) b "W EEWEJ,IMIETS. la jambon blang

1 verre ﬂgcmg de fomate (150 mi) 1 cangtte (33 cl) de Sprite « Les poissons, las mollusques et crustaces

1 canette (33 o) de , clesmeufs

Cites Schweppes der phots) - =lesfromages (

g(200ml) Tcanette (33cl) g » Le citron, la salade verle

{ mﬂigmﬁ {.I: %ﬂ} 1 'cdam{hag.gu ' '_‘ﬁﬂﬁ‘ ﬁﬁﬁﬁm qrasses : beurre, huile, margarine,
da Goca Cola 45

R 1 |:|rJr1 an =

"’LE"G@E’DW figit, Goca Gola® fight Leman,

Y — Pammw Dasis Tropical Light”,
1 grand verte de lat (200 mi) lim m*”"“"”réﬂ“‘?ﬁ“%' sﬁxf %ﬂﬁﬂ ‘l“r.{fﬁi‘f"

i o , Ffﬂaﬂ aspar &2 i P ;

1verre 106 Ta (150 mi) 1 canette (33 cl) de Faria. « Eaust platas, paux gazeuses non aromatisées sans sucre

; ~ w g café, le the, les infusions, e Pulco® citron

ﬂtnmn mugm levin blanc sec, le u'ln rosé sac,

champagne brat, la Suze®. le pastis.
:-} Flnrtmﬂ = iy I'_] d= |'||'|"'i|'|E' = MmeJ wm t'ﬂﬂumi, ﬁlﬂ. m I'hhlm hhﬂﬂ.
~ rhum ambré, gau de vie
" (ATTENTION | Valcool provogue des hypoglycémies & jeun

ta glucides

2 porigns =400 e plucises

14 pordion « 5 g s glhcides

1 veree de cidre hn.rt ﬂfﬂl‘l‘ﬂ]_l

Pour lonmabie les ﬂi@wﬁ:hrhas Iail, le poivre, Is curry, fe safran, ?
; ; KB B alco &, [ emﬁn la nix de muscade, les tlous de girofle,
E;dmuusmﬁnnﬁannwm {HH’E ena W %’ meathe, a cannele, o pimant, Féchalote

Vi TOUgE, Vi DlanG Sec, Wi s sec, apéntif type pastis. alcoof ot ‘-ﬁﬂmm 13 s&ﬂﬁﬂaﬂﬂﬂ

o l_ = 25

 les boissong 250 mi de bi

1 portion: = 2000 de Qluciles v A ﬁ nﬁ@ﬁpﬁ,&ﬁtﬁamn&nﬂnm lors. du _IHII'i'IIWB[fEIUE]
PR ipﬁl’fﬁf’f!m%%"m i g =Ly rnmta};fa fa mawnnajﬁa. las numlchnns, le vinaigre
SO0 echer S = Les assaisonnemants tels que le thym, l¢ laurier
(1 Somidoie) s f |
|
|

Annexes

Determinniion do coefficient de senafhilite o Minsuline - k

Lo gt vimgplifie, pled facile moiy maing précise
O dispose actueliement de Pinsuling: Himalog® et de §a

.Namnqﬁd@,a‘r bientst de ta Apidra®. Ces insulines commen- + cabwailes, @'sbont. vorre dose onle quotdicant

Qinsuling polselle e additiounant es doges  @linsuline

cent A a:g.u' trés rapidement aprés lﬁﬁiﬁcﬁm"'am uné action pltraripade goe vous frites a0x Tepis-sE vobe OU Wie dioses

maximim an bowt de 30 minales, puis s'dpuisent en 233 heures | ‘d'insmbing kente {mpoiez 107 de 1'ensembis 5i vous 1855 pus
| biendquilibe avee wwe HoAle =8 %)

Annexe 2. Insulines basales. § « calculer vedre dose théarigue dlinsuling es
R . Tt multiplaznt vatne poids en kg par 0.7 (dose théorique insuline

PFlusicurs a::hﬁm._ a_s_:msdlmques.smt_pma}'h_!as P'ﬂﬂ-ij_ﬁi_ﬂ:rrr_f !iG qudinionne w17 3 g d )

reproducre | msulinéimie baxale W[ng“']?:: B'EFH:I:II Iy = s credlisicnt- K ost obagmien divisint ol disg

- Linsuline Lantus®, 1o plus souvent adminisieée su concher, réélle par woire dise Inforigie ;

eouvie pénéralement les 24 heares. ; e N

= Irinsuline T T i = valre dose qunidsonne péelle dinsuling

- Linsuling Levemis® a une boane régulacité & action, mais a VOIrE Gk Ut Cha s SAkoUs

une durée daction:plus-courte que la précédente. Dewx injec-
tions peuvent &tre nécessaings pour copviir les 24 heures, S N TR Tl
’ Lapl’JEIp& i insuling © elle assure un débit d'insuline de bﬂ&'._ ?::mli'n:, i pa'r:;em:lm nd‘imuﬁﬁ-aﬁi{?ﬁx Cexi pout étre
parfaitement régulicr e programmahle. Ains. les besoins en 13 & tan. surpoids, o i 1ubsence dnEvile physiue ou i e
insuline dtant chez beavcoup d'individus, plus failles en déhot nroephalogie,

de nuit, et plas importants en fin de oeit (° phénomene de

Sl wotee eoetTicientk oSt neltemens supcrmar i 1, cela veul die

Faube ™), il est possible de programmer un débit de base réduil

[souvent -2 4 -50%) en premibre partie de nuit, of un débit E i d I m"m
d'lu';-'d.lhm d“gmﬁﬂté {SWV&M +200 3 +50%) [b::l'ldaﬂt '11“1‘51”55 qlu.'mdlcnn- mipyenne. de gibcs_d:s.. ‘iuzs nures. besomn powr.cela
hiures en fin de anit, de T'aide devaire Diabénlogae o de votee Digéticnne,

4 ol I i - Mos besoins thdorigues -en insaline sooi alors s somme de

Vous avez besoin d'abord de connaitre votre sensibilite * besains dsulirsigies o0 debors des nepas = votne poids 3 0,33

————

personnelle 4 Vinsuline. Elle-est définie par volre coefficienm = besdins pour bes rpis =
persomnel k. 1y a2 fawn*s de le calenler : 1 wotme ration quotidieane de lecides (mlioert « 2.2
» Upe méthode simplifées n
= Une méthode mmp]ﬂe Aoalre foelficient perstnie] de seagibilild i Pinnaline rose alors
. . comme précédemument ;-

ki vabme dose gquosidenoe acisille
ws besoing téprkjues cakeulés
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Onelle que solt’ 1a- méthode chaoisle, yos 3
persennels sont maintenant trés Beiles B ciiculer

3 paramitres

1 - ¥ou Unités par Portion (U/P. <'est & dire vos
besoins personnels an instling paur brifler une por
thon de 20 g de glucides.

1 vous faul 22 % k unité d'inseline ultrarpide polur
britder 1 tnporte quelle portion de 20 2 de ghicides dece
mm(m'uﬂdariemﬂmmladmmmém&mprm}

o

2 - Voire compensation : c'est 4 dire le poaveir
hypoglyeémiant de L'insuling chez vous. Un rajout
d'l unité d'insuline wltrarapide vous fera baisser
vore-glyeemie de ;
0355 60 x 1 =gl
poids k

{1 ussi arrondic le résultat 3'la demi onité B2 plus
proche):

3 - Vobre resucrage | une portion de glucides
mgé-.réc non précédde dune injection d° insuliae,

fera onter voire glycémie de !

ORix__ a0 =gl
wotTe poids

S ces Galouls vous parzissent compligués ou - rebu-
tapits | faites vous aider par vorre Diahétnlogue etiou
voire entourige. Trés vite vous vous familiariserez
avec ces quelques chiffres: I faut en- péndral
guelques. semaings pour e 4 Vaise aved cettc
miéthode, Surtout ne vous découragez pas au dédhart,
ensuite cela devient une évidence,

Annexe 4, Vallder mion insuline basale:
Journée de lebne glrcidique,

Cette jonrnée de jelne sert §condler cu ajuster votre dose
d'insuline basale ou les $éhirs de base de votre pampe,

- iallgr-voar manger T Pendang 24004 voos allez manger
votre faim, mais uniquement des alimenis ne contenanl pas
de glacide, chest & dirs fromage, viands (40 charculeriel,
phissnng, eufs ou salad vene comcun  aliment glucidique
{epic wadre livres). Evitez bes Wpumies vers car s combici-
nent envicon 5% de glacides, ce i et pas néglieeahle st
vous En prence une grande quantité. {(femargue. @ O
& régitng = n'cal dvidemnment pas recomandndé aa quatidien
car déesqaitibed on profil des Tipeles (Zrakess) Dais ne pese
aucuin problioe por un best £pisodiquel.

NE = Ui pefite paielle des protdines {viamde, poizsor, biare de
{'veu, weipe parnle di fromage) pel 6fre TAERTOrRRE oR STatre
Gard ﬂp]'aque fu pretife remgunde glvedlgue smmvent obesndy
dprés S weps fors du ten de Jedve. Manger dove fe plus
T revmen possiie penaant ce et afin de ng par e periicber

Vinas me ferei pas o iosuline abirorpide & vos sapas car ils ne
contiensent avcun glucide,

- Par conlee vous devee impérativestent faire vorre inmaline
lente, sinen voire plycdmie dérapera 1ol vite en gelgues
hietsres ar vatre foie produil e permatence Ju glusose.

Avinsrreiliance,

- Pendant les 24h00 gal sivent, contrdles votre glycdabe
svnnt et 2HOD apris bes fepas ef une fiis en miliew de nmit,
283 v [siles ane Bvpoghvotitie dins 1 joumde, reacri-ve.
- Die Fuiles pas de compensation pendant woute fa durés do
fest afin 4 'observer an micux le comportement de 1insuline
Bassale pendint 165 24k dia-test, Ty o souiefos e excepaion ;
il Fout-démadner les osts avec une glycémic proche & In
normnake S5 vans vous riveilles suerd Lo et prévg pour e
L, fartes fout g suile une compensation poor nomaaliser Ta
plyeémbe, puis chserver  1i soite  sans  injection
sapphémentmine pendand les 2dh suivaries

_aﬂ.

-

- Inesrprétation ;

Si voure glycémie reste gproche de vosobjectifs (080 3
1.10 g/l duns nodre exemple) ef que vous v étes etcare
Je Iensdemiin matin, abots wut va bien, vidre insaling
busale (infection ou débir de hose de votre pompe) est
hirn réglée.

5§ au contraire vorre phyedmis 3 12ndance & monter,
volre deise est insuftisants «f i faudra T aogmenter de
Ien 10 %

A Virverse sielle tend & baisser e ® fortion i vous
avez fait une hypoglycémie peadant Jo test, il Lot
‘diminuer votre dose d'insuling lente,

- s particutiens -

- Wos glycfmics sont complétement anarchiques
pendant 1o 24b00 du test sans ruison évidente. I fout
refaipe um 2° test, et &1 cely we confiemi rediscuter du
raiement aves votrz-dimbétolog e,

- Vou glycfmies somt blen contrilées o journée, a0
eoncher ot 1o ouit, mais 8 élevent au petil matn el
restent élevéeas la matinés. I &agit do phénoniéne de
gk, olest i dire que votre foie prodisit beancoug
plus gue nécessaire du pluceés; el commence &
s'activer en fin ce nuit. 5i cela se comfirme, il fae
Tevoir vilre fraitement avec yobre dinhétologue, car
dans e cas, 13 pompe sous-cutanée est s efficacs.

- MBS vois démirmes volre joumde un pou sisnd
fites cn plos de votre (ose habituclle de lente une
‘compeneation de fagon & démarner volre et de jeine
ghicidigue oax alemours 41 g FPer exemple, 571 vous
fawt 3 U pour fuare baisser la glyedmic d'l g 4 e
vous vous réveillez vers 2 g faifes alops 3 U
d ultranapide pour revenir sux alentours d°1 g dans la
matinés.

Anuzxe 5, Valider mes amités / gortion | Repals tesis,

Le contrile de vos wnités par portion {LVP) se fait dans la vie
quaotidiennc en-contrftant 1a glveémie Th30 & 2h aprés bes repas
tglveamie postpramdiale).

Afin de vaiider vos UnivésPortion. nous wds proposons
de faire quelques » repas tess -, cled i dise fais pour
chiscun des 3 repas & deax o fois reprises:

= A unmoment o vovs fies détenda ot poar Leque] vous
pouves preisdne le temps de peser Les afinemts

- Avant b ooepas, véfifier votme glycémie. 51 elke dépasse.
2 i veporter 1 expérisnce i

- Faites, g pesant, uns parfaite évaluation de in guanting
de glockdes du repas et dooe du nombee deportioss

- Puis fuites Iinjection @'insuline qui sera exactement
adagtée i nombre de portions

- Cotrlilez enswite votre glycémic Thi30 4 2 hewres aprts
b rerpins

- La glvedmis postprarsdiade doit e comiprise entre 100
ef 1 A0 2. Sk ce n'est pas e cas; vous pouver ajuster
Vlinaeé par Portion (U7} en fonction des résallzs.

Par gxempie | wos Besoins sont de 2 VP, Voire glyodmic
aprig 2 oou-do« repas st du déjenner es8 en movenns.
WETS T

- LE0 g cclest trés bien, rester @ 2 LI -powr le déjeuner

< 175wl ¢ oclest tmp élewd] augmenter 325 o0 3 WP
poar be déjeuner, et refoites letest

[hs gl chagt um el bas; dimanpsr 4 1.5 0a 1 AR
pour le déjeunes, et refuiles le test

Réf'?ﬂer Lipdration poir I& petit-déjeinde f e diner

- 4d)-

L &




- AJUEICITIENL.:

Au départ. on considere  gque le  nombre
d"Unités/Portion est le méme pour les 3 repas. En
fait cel ne e vénfie pas forcément podr tout le
mondé. En particulier le mavin, fes besoins sont
fréquemiment modté plus flevis qu'an déjeuner ou
au dimer.

Par exemple : Yos besoing sont 2 1P, Mais vos
glycémies sont tonjours Slevées apris le petil déjen-
ner, alors quoelles sont sutisfuisantes aprés le déjeu-
ner et le diner, Cela veut dire qu'il vous faut, mon
pas 2 1/P mals probablement 3 LU/P pour I petit-
déjeuner, en zardant 2 U/P pour le déjenner ct-le
diner. 1f fandra définir par titonmements progressifs
les TP de chacun des 3 repas jusqu’? obienir unc
glycémie dans 'objectifl aprés chacan d'eux,

Anpexe 6. Valider mia compensathon & mon resnorsEpy o
Sptderi la tentation™

Ce test o pour but de valider vodte dose comprenssioine ¢l votre
élévition glycémigque apréz absorption done  portion
glucidique.

Une aprés-midi of vous avez oy pen de temps,
manges guelque chose de sucré dont vous avez bien
envie (par exemple Un gitean donl vous connaisser
la tencur en sucre — voir le livret) sans Fire
drinsuline avant ce godter

Ainsi par exemple

- Vos pavamerres sond ley subenly - 3 umilds
abaissent la glycémie de 1gfl ¢t 1 portion
dugmenie Ta glycémie de 048 g/l

- Supposons qu'avant cetle gounmandize vous

A
Contedle des givoémiss post-prandialés © Vog TP
pewsent nécessiter f Sre modifides surout sl votne
poids ou volre activitd phys:qn:, varien!, Le
pontréle des glycémies post-prandiales  vous
permetira les uJuslmmms

Evaluer ke caloul des portions: Vous allez scgoérin «
be coup deil eoplus uu moins. rapidement ot vous.
passer de la pesée, Avec Te temps, volre il serd
moins précis ef nous vous conseillons de reprendre
régulitrement ta pesée durant quelques jours afin
de Teculibrer volre coup d el

sover & 140 p/l, que vous choisissice un chausson
wE pomres {= 2 portions)

- Wows powrrez calcwler el vrifier gue s

I —Vorre ghyedmie va monter en ThOQ denvizen
080 2l 2 Fe 160, o't i dine que vous vous
retrouveres aus-alentours de. 3 g (144 1.6 gk

2 — OQu'il vous fandra ensuite & U de
compensation (3 U 1 2 g1 POUE TEVETHT  Aux
alentours £°1 g,

=42 -

VIl - Adaptation des doses et activilté physique.

Lseriving phveique fit baisser b glycémie, of de o fdt peut done
remplacer e partie de votre imselie. 11 wous faut done In présoir et
dimineer en coisdguence oS doses dlingolie poar dviter ume
hvpopivedmie. Toatslois, Ger etfor cst habituellement retardé d°une

hewre oo deux oaprés e débusode Pactivitd physique ot peul - se

prodonger qma],quua Heures, T fuut distmguer Les activités physiqoes
ponctuelles qui nécessident une diminution de ['ineoline ultra-ragede,
e fctivités phvsigues sedtemes For plusicirs jours qui IEECC RSN
une dimintion de inselive: basals et prandiale. Mousvons domnons
les pramcles lgnes de Iadaptation, mais elet ensoibe vous qui
précissrez les doses par (FOMnementss progrossifs, ea apprenant i
conmafre In fagon dent réagin voere corps & 1 netivitd physique. Saches
qutil est préftrnble o' Stre plutéd suced pendant e fFon qoe bas. Clest 4
vins e défindr ke caractie intense ou maodéeds de Pactivitd i vons
allez pratiguer.

Activitd physigue ponctoelle

i i 1 : o b 7 s
= 113 e sl el ¥or mocked ef bref (moins de 1 heuse)

=102 encas " effodt intense o boef (moies de | hesrs)

- 12 en o d'offart intense mals prolongd & 58 FEETT S
pEmatigenmend fes les beunss comme e ferdit o Lmpore
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