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Des mots doux a propos du diabéte
Comment les édulcorants peuvent-ils vous aider?

Le diabéte est une maladie chronique qui apparait quand le pancréas ne produit pas assez d’insuline ou quand I'organisme ne peut pas
utiliser efficacement I'insuline qu'il produit. Linsuline est une hormone qui régule le glucose dans le sang.

Il existe divers types de diabéte, mais les plus communs sont celui de type 1, celui de type 2 et le diabéte gestationnel, le diabéte de type 2
étant celui qui augmente le plus rapidement?.

425 millions d’adultes du monde entier sont atteints de
diabéte
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Les motifs de cette augmentation du diabéte de type 2
sont complexes, mais ils sont le plus souvent liés a des
facteurs tels que :
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Surpoids et obésité Modes de vie Régimes riches en calories
sédentaires qui entrainent une

augmentation du poids

Il est possible de traiter avec succés le diabéte de type 2 et d'éviter ses complications,
notamment quand il est détecté tot, moyennant la réduction du surpoids et 'adoption d'un
mode de vie sain (régime et activité physique), le tout combiné avec une médication quand
elle est nécessaire. Léducation et le traitement nutritionnel sont recommandés pour tous
les diabétiques, méme les personnes qui présentent des risques de développer un diabéete
de type 2345

Les édulcorants peuvent faire partie d'un régime général sain et peuvent étre recommandés
aux personnes diabétiques. Les édulcorants sont des ingrédients alimentaires qui apportent
un go(t sucré sans ou, pratiquement sans, calories. lls sont utilisés dans des aliments et

des boissons au lieu du sucre pour apporter le goQt sucré souhaité avec moins ou pas de
calories et sans effet sur les niveaux de glucose dans le sang.®”

Consultez votre médecin ou professionnel sanitaire pour obtenir plus d'information sur le diabéte.
Visitez notre site www.sweeteners.org pour obtenir plus d'information sur les édulcorants.


http://www.sweeteners.org

Comment les édulcorants peuvent-ils aider dans le traitement
du diabeéte?

Les édulcorants peuvent représenter une aide importante pour les personnes diabétiques
qui ont besoin de contréler leur apport d’hydrates de carbone, aspect important dans le
traitement du diabete, et qui souhaitent continuer de jouir des aliments et des boissons au
golt sucré avec moins de calories ou sans calories.

Les édulcorants n'affectent pas la glycémie, ce qui signifie qu'ils ne font pas augmenter les
niveaux de glucose dans le sang, raison pour laquelle ils peuvent aider a offrir aux personnes
atteintes de diabéte d’'autres options alimentaires et le plaisir du goUt sucré sans contribuer a
élever les niveaux de sucre dans le sang ou a augmenter les besoins d'insuline.®”

LAutorité Européenne de Sécurité Alimentaire (EFSA), se basant sur des essais scientifiques
solides, a conclu, dans un avis scientifique en 2011 : « La consommation d'aliments qui
contiennent des édulcorants au lieu de sucre induit a moins élever le glucose dans le sang apres
leur consommation par comparaison aux aliments qui contiennent du sucre »°

Des organismes de santé, comme I’Association Américaine du Diabéte (ADA) et 'Académie
Américaine de Nutrition et Diététique (AND) reconnaissent que les édulcorants peuvent
s'utiliser en toute sécurité comme substituts du sucre dans le traitement nutritionnel du
diabete de type 1, type 2 et gestationnel®4. De méme, les conseils nutritionnels du Diabete
UK pour la prévention et le traitement du diabéte concluent que les édulcorants n'affectent
pas la glycémie, ce pourquoi ils sont sUrs et peuvent étre recommandés dans le contexte de
la prévention et le traitement du diabéte>.

D’autres changements dans le mode de vie quotidien
comptent aussi

Faire des changements dans le mode de vie, comme améliorer le régime et augmenter
l'activité physique, peut diminuer significativement le risque de développer le diabéte
de type 2.1

Atteignez et conservez un poids corporel salutaire...

.L ...Perdre 5-10% de poids corporel, quand c'est nécessaire, peut aider @
a réduire le risque de développer le diabete de type 2. Lutilisation
d'édulcorants au lieu de sucre peut étre un utile moyen diététique \_
qui aide a réduire l'ingestion totale de calories’.

Suivez un régime sain...
( 2 ...Essayez d'augmenter l'ingestion de fibre

provenant des légumes, des fruits et des

céréales intégrales, et de réduire I'ingestion de
sucre et de graisses saturées.
Pratiquez réguliéerement une activité physique...
3 ...Au moins 30 minutes d'activité réguliere d'intensité
modérée 5 jours par semaine. Pour controler le poids,
une plus grande activité est nécessaire. -_—
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Modes intelligents de
réduire les sucres et les
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VTS
Y% KEE)XUSQU'I\
70 (ALORTES

N

Dans vos boissons chaudes ou froides
(thé, café, chocolat), remplacez le sucre
par des édulcorants de table (1 seule
cuiller a café de sucre apporte de 16 a
20 calories).

Remplacez les rafraichissements sucrés
par leurs versions « light » avec des
édulcorants. Cela réduira votre apport
de calories de 100 calories environ par
verre et de 140 calories environ par
canette de 330 ml.
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Comblez votre envie de quelque chose
de sucré avec un dessert a la gélatine
préparé avec des édulcorants au lieu de
sucre.
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Consultez votre médecin ou professionnel sanitaire pour obtenir plus d'information sur le diabéte.

Visitez notre site www.sweeteners.org pour obtenir plus d'information sur les édulcorants.
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