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Le theme de la Journée mondiale du diabete 2016 est « Les yeux sur le diabete », soulignant
"importance du dépistage pour un diagnostic précoce et la reduction des complications.

Jusu'A 10%

DES CAS DE DIABETE DE TYPE 2 PEUVENT ETRE EVITES OU RETARDES
EN ADOPTANT DES CHANGEMENTS STMPLES DU STYLE DE VIE'

POUR VOUS ALDER A RENDRE
VOTRE VIE PLUS SAINE
AVEC UN BON CONTROLE
GLYCEMIUE

DES HABTTUDES ALIMENTATRES PLUS SAINES

Un programme de thérapie nutritionnelle individuel, de préference etabli par un diététicien,
est recommandé pour toutes les personnes atteintes de diabéte.?

Une alimentation plus saine peut contribuer a prévenir le diabéte de type 2.

CMANGEZPLUSDE  MANGEZMOINSDE  AVEZDESHEURESDE  CONSULTEZ UN

LEGUMES & AUGMENTEZ - SUCRES ETDEGRAISSES ~ REPASREGULLERES  DIETETLCIEN POUR UN

(ACONSOMMATION ~~ SATUREES  PLAN NUTRTTIONNEL
DEFIRE  PERSONNALLSE

ETRE PLUS ACTIF(VE)

Il n’est pas nécessaire de suivre un programme d‘activites physiques difficiles !
|| suffit d’étre actif(ve) presque tous les jours de la semaine en pratiquant des activités aérobies
d’Intensité modérée, par exemple la marche, le vélo ou méme la danse, ainsi que des activites
renforcant la force musculaire, par exemple un entrainement avec des poids et la méthode Pilates.

La bonne nouvelle est que vous n’avez pas besoin de tout faire en une seule fois.

[SSAYEZ D°ETRE ACTIF VE AU MOINS 30 MINUTE PAR JOUR, (INQ]OUK PAR SEMAINE

EATTES UNE PROMENADE PK ENEZ LES E S(ALIEKS COMMENCEZ UNE OU
PLUSTEURS JOURS PlUTOT QUE L ASCENSE UK NOUVELLE ACTIVITE, PAR LEYOGA / LA METHODE
PAR SEMAINE ~ EXEMPLE LA NATATION ° PILATES

Augmenter 'activite physique permet également de réduire
le risque de développer un diabéte de type 2.

SURVETLLER LES GLUCTDES ET LES SUCRES

Surveiller apport en glucides est un moyen d’atteindre un bon contréle glycémique.’

\EPARTISSELES GUUCIOES— CHOTSISSEZDESCRREALES SSANER DES EDULCORANTS FATBLE
OUEVOUSMANGETSUR~ COMPLETESPLUTET QUELES GLUCOES -~ EN CALORIES A LA PLACE DU SUCRE
TOUTELAJOURNEE  TRANSFORMES COMME LE PATN BLANC. DANS S ALLWENTSET LS BOTSSNS

Les édulcorants faibles en calories n‘apportent que peu ou pas de calories, et n'affectent pas la glycémie
ou les niveaux d’insuline. L'Autorité européenne de sécurité des aliments
(European Food Safety Authority, EFSA) a déclaré que : « [a consommation d’aliments contenant des
édulcorants faibles en calories a la place du sucre induit une augmentation glycémique plus faible
aprés leur consommation que les aliments contenant du sucre ». *

METLLEURE PRISE EN CHARGE DU POLDS

Pour les personnes atteintes de diabete, le surpoids ou I'obésité augmente le risque de complications.
Une perte de seulement 5a 10 % du poids corporel en pratiquant une activité physique
et avec un régime équilibré peut aider a la prise en charge du diabete.
Une perte de poids de 5a 7 % peut également contribuer a prévenir le diabéte de type 2.°
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TXEZ-VOUS UN OBIEUIF G EZ VOTRE BALANCE D[SPLMS PLUS PETITS - LES APPLICATIONS DE
NEBDOMADAIRE  ENERGETIQUE = APPOKT = DES PORTIONS SUIVIDU POIDS PEUVENT
ATIEIGNABLE  CALORIQUECDEPENSE - PLUSPETITES ~  VOUS AIDER A SUIVRE

~ (ALORTQUE lES (ONSELLS DE VOTRE
 DIETETICIEN

CONTROLE DE LA GLYCEMIE

Le controle de votre glycémie est essentiel pour vous aider a comprendre la réponse de
votre organisme et savolr SI vous atteignez vos valeurs cibles de glycémie.’
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DEMAK 7 AVOTRE TKOUVZ UNDISPOS ITIF UTILI S/ lAFON(TION CONSERVEZ UN
MEDECIN COMMENT:— AVECLEQUEL VOUS - ~ RAPPELS DE VOTRE [NKEGISTREMENTD[VOS

UERERVOTE  BSAUAE  TELEPHONEPOURVOUS  MESURESDEGLYCEMTE
ovcie AIDER A VOUS SOUVENIR
 (UAND EFFECTUERUN
(N

QUELLE QUESOTT AR LAQUELLE VIOUS COMMENCEZ,

[TAPE LIAPE LTAPE [TARE |+ EIAPE

VOUS OBSERVEREZ PROBABLEMENT QU"UNE FOTS QUE
VOUS AUREZ COMMENCE, D" AUTRES ETAPES SUTVRONT.

AVECLE SOUTLEN DE
International
Sweeteners
Association

world diabetes day
www.sweeteners.org 14 November

Avec le soutien scientifique de I’European Specialist Dietetic Network for Diabetes of the
European Federation of the Associations of Dietitians (EFAD)
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