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

www.sweeteners.org

415
 mi

llio
ns de personnes à travers le monde

Il est facile de commencer 
par une étape simple

Le thème de la Journée mondiale du diabète 2016 est « Les yeux sur le diabète », soulignant 
l’importance du dépistage pour un diagnostic précoce et la réduction des complications.

1 ADULTE SUR 11 SOUFFRE DE DIABÈTE

50%
des personnes 
diabétiques 
ne sont pas 
diagnostiquées

des cas de diabète de type 2 peuvent être évités ou retardés 
en adoptant des changements simples du style de vie1 

Jusqu’à 70% 

Un programme de thérapie nutritionnelle individuel, de préférence établi par un diététicien, 
est recommandé pour toutes les personnes atteintes de diabète.2

Une alimentation plus saine peut contribuer à prévenir le diabète de type 2.3

Mangez plus de 
légumes & augmentez 

la consommation 
de fibres

Mangez moins de 
sucres et de graisses 

saturées

Ayez des heures de 
repas régulières 

Consultez un 
diététicien pour un 
plan nutritionnel 

personnalisé

étapes 5 pour vous aider à rendre 
votre vie plus saine 
avec un bon contrôle 
glycémique

   1. 
Des habitudes alimentaires plus saines

Surveiller l’apport en glucides est un moyen d’atteindre un bon contrôle glycémique.3

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 : « la consommation d’aliments contenant des 
édulcorants faibles en calories à la place du sucre induit une augmentation glycémique plus faible 

après leur consommation que les aliments contenant du sucre ». 4

Répartissez les glucides 
que vous mangez sur 

toute la journée

Choisissez des céréales 
complètes plutôt que les glucides 
transformés, comme le pain blanc

   3. 
Surveiller les glucides et les sucres

Essayez des édulcorants faibles 
en calories à la place du sucre 

dans les aliments et les boissons

Pour les personnes atteintes de diabète, le surpoids ou l’obésité augmente le risque de complications. 
Une perte de seulement 5 à 10 % du poids corporel en pratiquant une activité physique 

et avec un régime équilibré peut aider à la prise en charge du diabète. 
Une perte de poids de 5 à 7 % peut également contribuer à prévenir le diabète de type 2.3

Fixez-vous un objectif 
hebdomadaire 
atteignable

Les applications de 
suivi du poids peuvent 

vous aider à suivre 
les conseils de votre 

diététicien

Des plats plus petits 
= des portions 

plus petites

Gérez votre balance 
énergétique = apport 
calorique < dépense 

calorique

   4 . 
Meilleure prise en charge du poids

Le contrôle de votre glycémie est essentiel pour vous aider à comprendre la réponse de 
votre organisme et savoir si vous atteignez vos valeurs cibles de glycémie.2

Demandez à votre 
médecin comment :

mesurer votre 
glycémie 

trouvez un dispositif 
avec lequel vous 

êtes à l’aise

Utilisez la fonction 
Rappels de votre 

téléphone pour vous 
aider à vous souvenir 

quand effectuer un 
contrôle

Conservez un 
enregistrement de vos 

mesures de glycémie

   5. 
Contrôle de la glycémie
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Etape 2. Etape 3. Etape 4. Etape 5.

vous observerez probablement qu’une fois que 
vous aurez commencé, d’autres étapes suivront.

Avec le soutien de 

Quelle que soit l’étape par laquelle vous commencez,

Etape 1.

Augmenter l’activité physique permet également de réduire 
le risque de développer un diabète de type 2.3

Essayez d’être actif(ve) au moins 30 minutes par jour, cinq jours par semaine

Faites une promenade 
plusieurs jours 

par semaine

Prenez les escaliers 
plutôt que l’ascenseur

Commencez une 
nouvelle activité, par 
exemple la natation 

ou 
le yoga / la méthode 

Pilates

 2. 
Être plus actif(ve)

Il n’est pas nécessaire de suivre un programme d’activités physiques difficiles ! 
Il suffit d’être actif(ve) presque tous les jours de la semaine en pratiquant des activités aérobies 
d’intensité modérée, par exemple la marche, le vélo ou même la danse, ainsi que des activités 

renforçant la force musculaire, par exemple un entraînement avec des poids et la méthode Pilates. 
La bonne nouvelle est que vous n’avez pas besoin de tout faire en une seule fois.


