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“Parce que mon diabéte ne s’arréte
pas a la mesure de ma glycémie...”

Depuis plus de 40 ans Roche Diabetes Care et sa marque
Accu-Chek® créent des outils innovants pour simplifier la gestion
de votre diabéte au quotidien.

ACCU-CHEK PERFORMA®

Le lecteur de glycémie qui me permet de controler
ma glycémie en toute simplicité.

LA CUISINEVIRTUELLE.FR sévalue

les apports nutritionnels de mes repas
et j'obtiens une évaluation personnalisée.

BIEN VIVRE MON DIABETE

La page Facebook ou je retrouve chaque jour des
conseils et astuces a partager avec une communauté.

Parlez-en a votre médecin.

www.agencecmj.com

ACCU-CHEK®

03/2018. Le lecteur de glycémie Accu-Chek Performa est un dispositif d'’Auto-Surveillance Glycémique (ASG) destiné aux personnes
atteintes de diabéte. Fabricant : Roche Diabetes Care GmbH (Allemagne) - Distributeur : Roche Diabetes Care France. Ce dispositif médical
de diagnostic in vitro est un produit de santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lire attentivement la
notice. L'ASG est employée lorsqu'elle est susceptible d'entrainer une modifi cation de la thérapeutique ; elle doit étre systématique et
pluriquotidienne dans le diabéte de type 1 et limitée a certains patients dans le diabéte de type 2. Elle nécessite une éducation avec un
Erofessmnnel de santé. En cas de discordance entre le résultat et votre état de santé actuel, contactez votre professionnel de santé.
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Pour quelques kilos de moins
et une bonne santé de plus!

Manger équilibré aide a perdre du poids, mais manger intelligent aide a maitriser son alimentation et surtout
la comprendre. Dans ce numéro, nous publions différents tableaux et index qui vous permettront de mieux
comprendre et d’appréhender votre alimentation. VVous pourrez alors privilégier certains aliments pour parfaire
votre équilibre alimentaire. Alterner les aliments riches en Oméga 3 et 6 une a deux fois par semaine, avec des
aliments classiques comme le boeuf ou la volaille. Mangez régulierement des fruits, des légumes et des laitages
pour compléter vos besoins énergétiques. Les poissons doivent étre impérativement invités a votre table, au
moins deux fois par semaine. Vous trouverez également des menus types qui faciliteront votre choix. Avec

ces minis «Dictionnaires» alimentaires, vous allez offrir a votre organisme, tous les aliments nécessaires a son bon
fonctionnement. Vous allez aussi, pouvoir apprendre a vos enfants (petits et grands) les godts différents et bien
meilleurs que les sempiternels hamburgers et autres pizzas. Bref avec ce numéro Hors série, vous comprendrez
que Diabéte n’est pas synonyme de «riz bouilli» .

Toute I'équipe de Diabéte Magazine se joint a moi, pour vous souhaitez une excellente rentrée. Eva Folley

Nous remercions tous ceux et celles qui se sont abonnés a Diabéte Mag, ceux et celles qui nous envoient courriers et
témoignages. De vrais encouragements pour notre équipe rédactionnelle.

Deux actions citoyennes mises en place par Diabéte Mag : la premiére a été de décider d’imprimer sur du papier recyclé, la seconde est
d’imprimer le magazine en France.
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Ecrivez-nous : Courrier des lecteurs & contact rédaction : www.diabetemagazine@yahoo.fr - Tél : 01 42 70 20 00

Avertissement : Les informations contenues et proposées dans ce magazine ne constituent et ne remplacent en aucun cas une consultation médicale. Ces informations

sont mises a la disposition des lecteurs a titre de renseignement et de conseils pratiques. Il est impératif que vous consultiez régulierement votre médecin, votre
nutritionniste, votre cardiologue et votre diabétologue.
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Ualimentation 24

le premier médicam

Formulé il y a plus 2 500 ans, le précepte d’Hippocrate est
toujours d’actualité : « que I'alimentation soit ton premier

médicament ». Médecins et nutritionnistes d’aujourd’hui
le confirment et I'affirment : une alimentation saine et
équilibrée est le garant d’'une bonne santé et la

clé de la prévention des maladies chroniques. X {l 1

Pour les diabétiques, elle est la premiére ligne

d’attaque contre la maladie et permet d’optimiser 1.\ '
i

le traitement. L’attention doit étre portée sur
le choix des glucides et des graisses et sur une
consommation suffisante en légumes.

Si autrefois le régime du diabétique interdisait tous les
glucides, ce n’est plus le cas aujourd’hui. Les supprimer
en revient a manger plus gras, plus salé, plus protéiné,
ce qui est nuisible a la santé. D’autre part, les glucides
sont le principal carburant du corps (cerveau, muscles) et
I'organisme en a besoin pour fonctionner a plein rendement !
L'approche nutritionnelle actuelle consiste a sélectionner
les glucides selon leur structure chimique, sucres lents
ou «complexes» plutdt que rapides ou « simples », et
méme a autoriser les mets sucrés, tout en controlant sa
glycémie au doigt avant et aprés les repas. Toutefois, la
notion de « sucres lents et rapides » n’est pas suffisante
pour déterminer le choix les glucides. Depuis les travaux
de Jenkins et Wolever, les médecins préférent se référer a
l'index glycémique qui correspond a la capacité d’'un aliment
glucidique a élever le taux de sucre sanguin.

Le choix et la quantité de graisses jouent également
un réle majeur dans I'utilisation des glucides et dans la
prévention des risques cardio-vasculaires comme du
surpoids. Suffisamment de glucides bien choisis, de
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fibres et un apport contr6lé en «bons» lipides sont les
principales recommandations de I'alimentation anti-diabéte
et de l'alimentation en général. Celle-ci doit tenir compte
de l'apport énergétique. Les besoins de chacun varient
en fonction de I'age, de I'activité physique ou encore de la
nécessité de perdre du poids (diabéte de type 2).

Equilibre alimentaire

la diversité avant tout

L'organisme a besoin de nombreux nutriments pour bien
fonctionner mais aucun aliment, a lui seul, ne peut les fournir
tous. D’ou I'importance de diversifier les aliments au jour le
jour mais aussi dans la semaine ou le mois en fonction des
saisons. Chaque aliment a donc sa place dans 'alimentation
mais dans des proportions différentes selon leur teneur en
sucres (glucides), graisses (lipides) et protéines (protides).
Equilibrer son alimentation consiste & puiser dans toutes les
familles d’aliments en veillant a un équilibre et a un apport
énergétique quotidien bien contrélé. Il faut garder en téte
la notion de « portions ». Selon les tendances de chacun,
I'objectif sera de les réduire (viandes grasses, charcuteries,
pain...) ou de les augmenter (légumes, légumineuses)
afin de trouver le bon équilibre. Grace au systéme des
équivalences, il est possible de varier la composition des
menus et de manger moins monotone. L’équilibre se joue
également au niveau des micronutriments, essentiels a la
protection de I'organisme. La encore, on les trouve dans
toutes les familles d’aliments.

Une alimentation équilibrée et variée associée a une
activité physique réguliére permet de lutter contre le
diabéte et les maladies cardio-vasculaires. De surcroit, une
bonne hygiéne de vie permet de mincir et de rester mince !

Ciabete™
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. Cuisinez les couleurs ! I - 2
: Parce qu'ils sont riches en fibres, les fruits et légumes d@@é d@ ’L@C@tﬁ% co QG)L@% :
* permettent de diminuer la vitesse du passage des * Brochettes de Iégumes grillés (poivron, oignon, .
* sucres dans le sang. lls contiennent également des tomates cerise). :
e vitamines et des minéraux précieux pour la santé  Cocktail de crudités (tomates de différentes couleurs,  °
: ainsi que des substances phytochimiques contenues concombre, olives noires). :
* dans leurs pigments colorés (caroténe, lycopéne, « Salade verte et touche de fruit (laitue et billes de d
: glucosinolates...) qui protégent 'organisme du melon, méche et fraises, endives et dés de mangue). :
* cholestérol, du diabéte et de certains cancers. Crus ou * Poélée de poivrons multicolores (avec des lanieres de beeuf). ©
: cuits, ils offrent une grande variété de saveurs et de « Demi-melon garni de fruits frais (péche, pastéque et billes :
°. couleurs permettant d’égayer les plats. de melon).*Trouvez des recettes sur www.mangerbouger.fr N

La pyramide alimentaire
Visez le bas en premier!

Gralsses et produits sucrés
Ce sont des aliments a bien quantifier et sélectionner. Matiéres grasses (huiles végétales,
beurre, margarine, créme) : cuisiner a I'huile plutét qu'au beurre, choisir de la creme
allégée. Produits sucrés (chocolat, confiture, entremets, gateaux) : a consommer en fin
. de repas ou apres un exercice physique.

Aliments protéinés

Poissons : au moins 3 fois par semaine. Viandes : privilégier les plus maigres ou

enlever le gras visible. CEufs : 3 a 4 par semaine en remplacement de la viande.

Lait, produits laitiers et fromages : 3 portions par jour en privilégiant les moins
gras. Limiter la consommation de graisses d’origine animale.

Fruits et Iégumes

Le PNNS recommande de consommer au moins 5 portions de fruits et

Iégumes par jour (crus ou cuits), soit 400 a 500 g. Manger des légumes
a chaque repas (a sasiété) et consommer 2 portions de fruits crus ou

. cuits par jour (ex : 1 pomme et une poignée de fraises).

Sucres lents

Pain, riz, blé, pates, semoules, pommes de terre, légumes
secs... constituent cette grande famille qui doit étre a la base
de lalimentation. Privilégier les légumes secs. Associer
féculents et légumes. Consommer 3 portions par jour.
Tenir compte des recommandations du médecin.

.o--oooo-oooo-oooo--oooo-oooo--oooo. Repéres

Les recommandations . Une alimentation équilibrée doit étre

» Manger raisonnablement (moins et mieux). ° composée de :

 Adapter les portions en fonction des besoins (age, activité physique). : » 50 a 55 % des calories sous la forme de
+ Faire 3 repas par jour (dont un vrai petit-déjeuner) et 1 a 2 collations. : glucides (complexes ou simples).

« Privilégier les aliments riches en fibres. » 11 a 15 % des calories sous la forme de
- Eviter la consommation isolée d’aliments riches en graisses ou en sucre. protéines d’origine animale ou végétale.
* Personnalisez votre régime avec votre endocrinologue ou diététicien. » 30 a 35 % des calories sous la forme

© ELENA SCHWEITZER - STOCK.ADOBE.COM
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Apprenez

Les sucres sont partout dans
I'alimentation, de fagon plus ou moins
importante et apparente, avec ou sans
saveur sucrée. On les retrouve dans les
fruits et légumes, les produits laitiers,
les féculents mais aussi dans les
préparations transformées (boissons,
céréales pour petit-déjeuner, confiseries,
patisseries, viennoiseries...). Il est
important de savoir les repérer pour
mieux composer ses menus et ne pas
dépasser son objectif en glucides.

Chaque repas doit apporter des glucides,
sélectionnés de préférence selon leur
vitesse d'absoption. Entre les glucides
simples (rapides) et complexes (lents), une
méme valeur énergétique (4 Kcal/g) mais
des molécules et une vitesse d’absorption
différentes. Les sucres sont principalement le
glucose, le maltose, le fructose (fruits et légumes),
le lactose (lait), le saccharose (sucre de table).

Les glucides complexes sont I'amidon présent dans les
féculents (pates, riz, pommes de terre...). Tous les glucides de
l'alimentation sont transformés en glucose pendant la digestion
pour étre utilisés comme carburant par 'organisme ou stockés
sous forme de glycogéne dans le foie, les reins ou les muscles.

Mesure d’évaluation utile pour le diabétique, I'index glycémique
est exprimé en pourcentage par rapport a une valeur de
référence qui est le glucose (Europe), a laquelle on attribue
la note de 100. Ce classement sur une échelle de 0 a 100 et,
d’'une fagon plus souple, selon 3 niveaux (faible, modéré et
élevé) permet de déterminer le réel pouvoir «sucrant» des
aliments en fonction de portions normalisées. Il a permis de
révéler que certains aliments riches en amidon (riz, pomme
de terre...) se dégradaient rapidement pendant la digestion en
faisant monter les niveaux de sucre dans le sang plus haut et
plus vite que les aliments trés riches en fibres qui relachent le
glucose au fur et a mesure (lentilles, haricots en grains). De
méme, on s’est apergu que la vitesse d’absorption des sucres
simples pouvait varier selon leur nature, texture et le mode de
consommation.

L’apport glucidique
total de la journée doit étre
réparti ainsi :
Petit-déjeuner : 20 %
Collation a10/11 h: 10 %
Déjeuner : 30 %
Collation de 16/17 h : 10 %
Diner : 30%

A

La réponse glycémique varie en
fonction de nombreux criteres et
peut changer d’un individu a l'autre
selon l'age, le sexe, le niveau
d’'activité physique, le stress ou la

résistance a l'insuline.
Une consommation d’aliments ayant
un IG faible a modéré entraine une
absorption plus lente du sucre dans le sang,
elle est conseillée notamment si la glycémie est
trés élevée, en cas de surpoids (diabéte 2) ou avant le sport.
D’'une maniére générale, elle diminue la sensation de faim,
prévient les pics glycémiques et évite le stockage des graisses.

Une portion de 100 g de

féculents cuits (20 g de glucides) =
100 g de pommes de terre
100 g de pates ou de blé (40 g crus)
100 g de riz (30 g crus)
100 g de semoule (30 g crus)
130 g de légumes secs (35 g crus)
100 g de mais (en boite)
50 g de chataignes
30 g de farine
40 g de pain (1/6éme de baguette)
3 biscottes ou 3 petits pains grillés
30 g de céréales sans sucre
50 g de frites ou 40 g de chips

Diabetes
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Index glycémique,

Légumes

Légumineuses (lentilles, pois chiches...)

Fruits frais (a noyau, pépins, baies...)
Fruits secs (abricot, pruneau)
Pain noir (Pumpernickel)
Pates complétes et classiques
Flocons d’avoine traditionnels
Lait et produits laitiers (natures ou
édulcorés)

Autres : chocolat noir, pate a tartiner,
marmelade, fruits oléagineux, jus de
fruits, biscuits secs.

*La plupart des légumes consommeés crus

Mais doux en conserve
Pomme de terre (cuites a la vapeur
avec la peau)

Pain de seigle, pain au levain
Pain complet, au son, aux céréales
Riz brun, riz basmati
Semoules et graines (couscous,
boulgour)

Autres : croissant, muésli sans sucre,
sorbets et glaces, sirop d’érable, sucre
de table, miel, sodas.

*L'IG ne tient pas compte des lipides.
Limiter les aliments riches en graisses
saturées.

Pain de mie (blanc ou complet)
Pain sans gluten
Pain blanc (baguette)
Céréales sucrées (corn-flakes)
Riz a cuisson rapide
Riz gluant
Galettes de riz soufflées
Pomme de terre (au four, frites)
Purée instantanée
Autres : sirop de glucose, boissons
énergisantes, fruits confits, dattes,
bonbons gélifiés.

* Certains produits sucrés sont utiles pour

ontun IG < a 15. Les fruits et légumes riches
en glucides ont un IG plus élevé (ananas,
carotte, petits pois).

© EGAL - DEPOSITPHOTOS
© MADLLEN - DEPOSITPHOTOS

L'IG est un outil qui a révolutionné la notion de sucres
lents et rapides mais il ne doit pas étre utilisé isolément.
Le classement permet de prévoir la montée de glycémie
dans le sang par rapport a chaque aliment, toutefois son
utilisation est complexe et ne fait pas I'unanimité au sein du
corps médical d’autant plus que les tableaux varient selon
les méthodes d’évaluation, la qualité et la quantité des
aliments ou encore les marques (procédés de fabrication).
Le repére selon 3 niveaux donne un apergu général. La
régle la plus importante et la plus simple a suivre est de
consommer des aliments glucidiques a chaque repas, dans
les bonnes proportions recommandées par le médecin et de
manger le plus sainement possible.

Connaitre les facteurs modifiant I'index glycémique d’un
aliment permet d’améliorer ses choix nutritionnels et sa
fagon de cuisiner.

Traitement industriel : les produits raffinés ont un IG plus élevé
que les produits entiers (pain et riz complets, pates intégrales...).

corriger une hypoglycémie.
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Cuisson : plus le temps de cuisson des féculents est long,
plus I'lG augmente. Consommés froids (en salade), les
féculents bénéficient d’'un IG plus bas. Les fruits crus ont un
meileur |G que les fruits cuits.

Préparation : le mixage augmente I'lG de certains aliments.
Il est préférable de consommer des pommes de terre
entiéres plutdét qu’en purée, de croquer un fruit plutét que
de le centrifuger. Plus la taille des particules est fine, plus
I'lG est élevé.

Maturité, variété : plus un fruit est mdr, plus il est riche
en sucre et plus son |G augmente. L'lG d’'un aliment difféere
selon la variété (les lentilles corail ont un IG plus bas que les
lentilles vertes ou brunes).

Associations alimentaires : des aliments associés a un
féculentpermettentd’abaisserson |G (apportdefibres, graisses,
protéines). Une assiette équilibrée associe un féculent, un
aliment protéiné, des légumes et un assaisonnement.
Moment de la consommation : un dessert consomme a la
fin du repas entraine une bien meilleure réponse glycémique
que s'il est pris isolément.

Diabéte
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Les pates
Le féculent
préféré des

francais

Leur grande diversité de formes, leur facilité
d’utilisation et leur go(t subtil se prétant a
de multiples accommodements font des
pates I'un des aliments «chouchous» des
Frangais. Pour les diabétiques, elles sont
devenues un féculent emblématique
a condition d’apprendre a les cuire
correctement et a les cuisiner sainement
tout en respectant les quantités
permises. Les pates, c’est bon mais
attention aux portions !

Accusées autrefois de faire grossir, les pates sont aujourd’hui
plébiscitées par les nutritionnistes pour contréler le poids
et la glycémie. Consommées en portions raisonnables,
servies avec une sauce tomate, des légumes ou un aliment
protéiné, elles procurent un effet rassasiant tout en jouant
I'équilibre alimentaire. Composées le plus souvent d’eau et
de semoule de blé dur, elles apportent des sucres lents et
bénéficient d’'un IG assez bas (45), pouvant augmenter ou
baisser selon les types de pates, la préparation et la cuisson.
On dénombre environ 600 variétés de pates provenant du
monde entier, surtout d’ltalie (conchiglie, orecchiette, pipe
rigate, capellini, piccolini, tortellini...) mais aussi d’Asie
(nouilles chinoises). De quoi diversifier les recettes a l'infini !
Pour cuisiner les pates avec des légumes, rechercher
des recettes d’inspiration italienne (salade de tortellini aux
pointes d’asperge, pennes au chévre frais et aux épinards)
ou asiatique (nouilles chinoises sautées au légumes).

Lesquelles choisir ?

* Les pates aux ceufs apportent un petit supplément en
vitamine A et en protéines.

* Les pates en couleurs permettent d’égayer les plats et
de jouer sur les saveurs. Leur coloration est obtenue par
'emploi d’extraits de légumes ou d’aromates naturels
(tomate, carotte, épinard, champignons, encre de séche...).
* Les pates fraiches contiennent une plus grande quantité
d’eau et se cuisent plus rapidement en doublant de volume :
100 g de pates fraiches crues donnent 200 g de pates apres
cuisson. Leur IG est plus élevé mais une portion de pates
fraiches peut se substituer aux autres féculents (pommes

Il existe de nombreuses variétés de

pates, avec égalementdes couleurs différentes
pour varier tous les plaisirs !

de terre, riz...). Les péates fourrées (raviolis a la viande) ont
un IG de 39.

* Les péates intégrales, préparées avec du blé complet, sont
naturellement riches en fibres et en micronutriments pour
un IG de 35. Elles apportent deux fois plus de fibres et de
magnésium que les pates seéches classiques.

* Les pates chinoises sont préparées a partir de blé dur
ou tendre, riz, soja. Leur intérét principal est qu’elles se
préparent volontiers en shop-suey ou potage, des plats
équilibrés intégrant de nombreux aliments.

Comment abaisser la charge glycémique
des pates ?

* Les pates « al dente » ont un IG plus bas que les pates trés
cuites. Comptez 1 minute de moins par rapport au temps de
cuisson indiqué sur 'emballage.

* Privilégiez les pates intégrales, plus riches en fibres. Ce
sont celles qui apportent la meilleure réponse glycémique.
Les pates de gros calibre (conchiglioni, macaronis,
papardelles...) ont un IG plus bas que les plus petites
(vermicelles, alphabet...).

- Evitez les pates a cuisson rapide (3 minutes) dont I'lG est
plus élevé.

* Pensez a préparer des pates en salade : 'amidon refroidi
donne un IG plus bas et I'ajout d’acidité (vinaigre, citron)
contribue a I'abaisser.

Diabéte™
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* Préparez des recettes associant pates, légumes, viande
ou de poisson : vous obtiendrez une meilleure réponse
glycémique. L'apport d’'un peu de matiére grasse ou de
fromage contribue également a abaisser I'lG.

* Respectez les portions en glucides recommandées par
votre nutritionniste.

* Ne mangez pas de pain avec vos pates (cela va de soit)
et évitez le dessert au méme repas (patisserie, tarte...).
La farine est également un aliment glucidique a prendre
en compte. Pour ne pas dépasser votre quota en glucides,
terminez votre repas par un dessert léger.

*Pour évaluer l'effet d’'un plat de pates sur votre organisme,
contr6lez votre glycémie au doigt avant et 2 heures apreés le repas.

Attention a la cuisson !

* Les pates se cuisent «al dente» dans une grande
quantité d’eau bouillante et avec une petite pincée
de gros sel : comptez 1 litre d’eau pour 100 g de
pates. Poursuivez la cuisson a feu vif et remuez de
temps en temps pour déméler. Utilisez un minuteur
pour contréler le temps de cuisson. Les pates toutes
molles ont un IG qui est passé de 45 a 60.

« Les pates fraiches se préparent également «al dentey,
trés rapidement (1 a 2 minutes). Les pates courtes (a
minestrone) se cuisent a découvert en compagnie de
légumes secs et frais, avec juste ce qu'il faut d’eau
pour couvrir la préparation. L'ajout de légumes et
légumineuses compense I'effet « cuisson longue ».
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* Pour une salade, passez les pates rapidement sous
un filet d’eau fraiche apres I'égouttage pour stopper
la cuisson, ajoutez un filet d’huile, laissez refroidir
complétement puis accommodez.
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Amuse-bouche
Les pates en forme de coquille (conchiglioni) sont
parfaites pour recevoir une farce froide (ricotta et
épinards poélés, caviar d’aubergine, fondue de poivron
et tomate, mousse de crevettes, rillettes de thon...).
Les servir sur des piques en bois ou dans des cuilléres
apéritives.

Entrées

En verrine, en salade, les idées de pates froides ne
manquent pas : salade de linguines aux tomates
fraiches, pointes d’asperge et roquette ; coquillettes
au thon, sauce moutarde ; penne aux billes de chévre
frais et jeunes pousses ; salade de crudités variées
(rapées ou coupées en petits dés) aux farfalles et
lamelles de jambon.

Garniture de légumes

Préparer une sauce tomate « maison » avec ail, oignon,
thym ; accompagner des spaghettis d’'une purée
d’aubergines (pulpe chaude mixée avec de l'ail, de
I'huile d’olive et du basilic) ; disperser des «tagliatelles
de légumes» (carotte, courgette) préalablement
pochées dans un plat de tagliatelles fraiches.

Pates festives

Les pates a I'encre de seche ont petit godt iodé qui
se marie bien aux fruits de mer (moules, noix de
Saint-Jacques, crevettes grillées). Elles font merveille
avec un cordon de sauce au bleu.

Plats complets

Accompagner des pates intégrales de tomates cerise
poélées dans de I'huile d’olive et de filets de poisson
pochés (daurade, cabillaud) ; cuisinez un minestrone
(pates courtes, haricots secs, légumes...) ; revisitez
la classique paella en remplagant le riz par des péates.

© WIKTORY - DEPOSITPHOTOS
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Les legumes secs

d’excellents sucres lents

Trés consommeés autrefois, un peu oubliés aujourd’hui, les Iégumes secs ou
« légumineuses » sont une source de sucres lents a faible index glycémique, de protéines
d’origine végétale et de fibres : 3 bonnes raisons pour les diabétiques de les mettre au menu
pour équilibrer leur alimentation. Haricots, feves, lentilles ou pois, il y a le choix !

Les légumineuses, dont les fruits sont contenus dans des
gousses, font partie des premiéres plantes a avoir été
cultivées aux quatre coins du monde. Elles comprennent plus
de 600 genres et 13 000 espéces. Quatre grandes familles
nous sont familieres et se montrent intéressantes pour
leur composition nutritionnelle : les féves, les haricots, les
lentilles et les pois (pois cassés et pois chiches). Une étude
comparative a montré qu’'une consommation quotidienne
de légumes secs par rapport a des aliments ayant un index
glycémique plus élevé (riz, pomme de terre) permettait au
bout de trois mois de faire baisser de fagon significative
'hémoglobine glyquée. De méme, les résultats montraient
une perte de poids chez les diabétiques qui avaient été
soumis au régime «légumes secs». En s’inspirant des
cuisines régionales et exotiques, il est possible de créer de
nombreuses recettes et d’accorder une place de choix a
ces aliments sous forme de garniture, soupe, purée, terrine,
croquettes, houmous et autres spécialités.

Des atouts reconnus

Sucres lents Les légumes secs sont considérés comme des
féculents car ils sont riches en amidon, le glucide des végétaux.
Leurs fibres et glucides complexes en font des aliments a faible
index glycémique < 48 qui aident a réguler la glycémie. Ce
sont des féculents a privilégier avant 'effort car ils distribuent
de I'énergie trés progressivement. Moins caloriques que le riz
et les pommes de terre, les légumes secs sont recommandés
aux diabétiques de type 2 qui surveillent leur ligne.

Fibres Avec une teneur comprise entre 8 et 15 %, les
légumes secs figurent parmi les aliments les plus riches en
fibres, ayant un pouvoir hypocholestérolémiant. Cet effet
est renforcé par leur faible teneur en lipides. Des études

ont montré que les fibres contenues dans les Iégumineuses
avaient un impact sur le cancer colorectal en réduisant son
risque d’apparition de 38 %. Les teneurs en fibres sont plus
importantes quand les graines sont consommeées entiéres
plutét que mixées et débarrassées de leur peau.

Protéines Par leur apport élevé en protéines (18 a 24 %), les
Ilégumes secs peuvent remplacer la viande de temps en temps.
Cependant, les protéines d’origine végétale sont incomplétes
et ne contiennent pas tous les acides aminés nécessaires
a l'organisme. Pour les végétariens, il est préférable de les
associer a des céréales (riz, quinoa) ou a du soja.

Micronutriments Un autre atout des légumes secs est
leur richesse en vitamines (groupe B, PP) et en minéraux
(magnésium, fer, calcium, sélénium). Pour mieux absorber
le fer des légumineuses, il faut penser a consommer de
la vitamine C au cours du repas. Ce peut étre du brocoli,
du jus de citron (ajouté dans une salade) ou un fruit (kiwi,
orange) consommé au dessert.

.........O“.........O“...

Les bonnes associations

Pour un plat a faible IG dont les nutriments agissent
en synergie, il est intéressant d’associer :

* Haricots rouges et mais (salade)

* Haricots blancs et pates (minestrone)

* Pois chiches et semoule de blé (couscous)

* Féves et riz (pilaf)

* Féves et semoule de blé

* Lentilles et riz (ragodt de Iégumes)

* Lentilles et boeuf

oo 00000 °
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Les lentilles
LesplusréputéesetlespluscultivéesenFrancesontleslentilles
vertes du Puy, bénéficiant d’'une AOC et d'une AOP. Elles
doivent leur couleur verte aux terres volcaniques du Velay sur
lesquelles elles poussent. Elles ont une peau fine et n’éclatent
pas a la cuisson, ce qui les fait apprécier des gastronomes.
On trouve également des lentilles vertes en provenance du
Berry, bénéficiant d’'une IGP. La rouge (ou brune) est cultivée
en Champagne sous l'appellation de «lentillon». Parmi les
exotiques, les lentilles « corail », provenant d’Egypte et du
Moyen-Orient, sont particulierement tendres. Cependant,
elles perdent leur belle couleur orange vif a la cuisson.
D’autres variétés, blondes ou noires, nous viennent de
différents pays : Turquie, Etats-Unis, Canada, Chili, Argentine.
Idées culinaires : en salade avec du saumon fumé, en
«caviar» (lentilles vertes), en accompagnement d’'un poisson
(truite, saumon) ou d’une viande (bceuf, saucisson a cuire), a
l'orientale avec des épices (lentilles corail). Index Glycémique
: 26 (corail) a 48 (vertes).

Pois cassés, pois chiches et feves

Les pois cassés sont des petits pois qui ont été ramassés a un
taux d’humidité de 20 % permettant de conserver leur couleur
verte. lIs sont ensuite séchés et cassés pour étre débarrassés
de leur peau. lIs se défont a la cuisson, d’ou leur utilisation en
sauce, soupe ou purée. Index glycémique : 22 a 35.

Les pois chiches, originaires du bassin méditerranéen, sont
des légumes secs trés courants. On les cultive encore dans
certaines régions de France (Provence, Midi-Pyrénées,
Languedoc-Roussillon). Les galettes a la farine de pois
chiche (socca) sont une spécialité nigoise. Certaines recettes
du Proche-Orient nous sont familieres telles le couscous
associant pois chiches et semoule de blé ou encore le
houmous, une délicieuse purée a base de pois chiches, tahini
(purée de sésame), jus de citron, ail et paprika. Les spécialités
indiennes de soupes et ragolts (dhals) sont également une
source d’inspiration. En salade, les pois chiches se marient
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Trempage ou pas, telle est la question ! La plupart
des légumineuses nécessitent un temps de trempage
avant cuisson qui va de quelques minutes a une
nuit sauf pour les lentilles, les pois cassés et
certains haricots qui échappent a cette régle. Le
trempage améliore I'intolérance digestive, principal
inconvénient des légumineuses a peau épaisse
(feves, haricots, pois chiches) chez les personnes
aux intestins fragiles. Il s’effectue dans un grand
volume d’eau froide, de préférence au réfrigérateur.
Pour diminuer le temps de trempage, il est possible
d’effectuer une précuisson.

La cuisson se fait a feu doux, départ a I'eau froide
ou tiede et sans sel. Elle est de 25 minutes pour les
lentilles, de 40 minutes pour les pois cassés et d’'une
heure ou plus pour les pois chiches, les feves et les
haricots secs. Tout est indiqué sur les emballages !
L'autocuiseur permet de réduire le temps de cuisson
de moitié. La bonne idée, lorsqu’on prépare des
[égumineuses, est d’en cuire suffisamment et de les
congeler pour pouvoir les intégrer ensuite dans une
préparation (salade, soupe, garniture de légumes).
La solution express est de les acheter en conserve
(pois chiches, haricots rouges ou blancs).

avec un grand nombre d’aliments. A chacun d'inventer ses
propres recettes pour un colt qui restera toujours modique.
Index glycémique : 32 (valeur moyenne).

Les feves séches, légume méditerranéen par excellence,
se cuisent plus ou moins longtemps selon les variétés.
Elles se préparent en purée ou s’incorporent dans les plats
mijotés avec leur herbe de prédilection (la sarriette). Index
glycémique : 48.
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Blancs, verts, roses, noirs ou rouges... il existe de nombreuses variétés de haricots aux grains de tailles,
formes et couleurs différentes. lls s"accommodent avec tous les épices et toutes les sauces !

L'Amérique latine détient le record de consommation par -

habitant, soit 15 kg, avec principalement des haricots e 00 00 I&@% MZCG@@% EEEEER
colorés comme le pinto, le noir et le rouge. En Inde et en
Chine, on cuisine surtout des haricots du genre Vigna
comme le mungo. En France, les haricots que nous cultivons
aujourd’hui ont été rapportés du Mexique. Longtemps
appelés «viande du pauvre», ils ont été une nourriture
de base jusque dans les années 1920. lls ont ensuite été
délaissés progressivement avant de réapparaitre grace
aux conserves. Leur consommation reste insignifiante et
insuffisante comme celle de tous les légumes secs.

Toutes les varietes ae naricots se preparent en
salade, avec des légumes détaillés : céleri, tomates,
poivrons, concombre, oignon frais. En entrée, le
haricot blanc s’associe au thon, au saumon fumé ou
au jambon sec.

Pour une purée, faire cuire les haricots dans un fond
de volaille avec un bouquet garni, ensuite les passer
a la moulinette pour éliminer les peaux (en fonction
des variétés). Assaisonnées d’huile d’olive, d’ail et de
jus de citron, ces purées peuvent se déguster sur une
tranche de pain de campagne.

Les flageolets accompagnent idéalement un gigot
d’agneau. Les cocos blancs peuvent se glisser dans
une soupe (minestrone) avec des pates courtes et
des légumes. lls accompagnent délicatement les filets
de poissons. Les haricots rouges rentrent dans la
composition de la jambalaya (avec du riz) et du chili
con carne (avec tomates, oignons, piment et viande).

© ESKAYLIM - DEPOSITPHOTOS|

Houmous de Haricots tarbais et poivron
Mixer 300 g de haricots Tarbais cuits avec un poivron
rouge moyen détaillé en dés, une petite gousse d’ail
et 15 feuilles de basilic. Si nécessaire, ajouter un peu
d’eau. Assaisonner avec 2 cuil. a soupe de jus de citron,
2 cuil. a soupe d’huile d'olive vierge extra, 1 cuil. a
soupe de tahini, 2 cuil. a soupe de yaourt nature et une
pincée de sel. Mélanger. Servir en dip avec du pain de

campagne.
*A conserver 2 ou 3 jours au frais couvert de papier film. I1G : 6.

C’est surtout grace aux associations de producteurs et aux
confréries que les haricots secs ont retrouvé leurs lettres
de noblesse faisant valoir leurs qualités gustatives et
nutritionnelles. Parmi les haricots labellisés : la Mogette de
Vendée, le lingot du Nord, le flageolet vert ou « chevrier ».
Le haricot Tarbais, produit dans les Hautes-Pyrénées, est
le premier haricot frangais a avoir obtenu un Label Rouge.
Il se distingue par la finesse de sa peau et sa bonne tenue
a la cuisson sans qu’il éclate. On le retrouve dans le
cassoulet ainsi que le lingot du pays Ariégeois et le lingot de
Castelnaudary. Bien d’autres haricots prestigieux méritent
qu’on les godte tels les cocos de Paimpol (AOP), cultivés
dans les Cétes d’Armor, et les Soissons (aux grains ivoire
trés gros). On trouve également des haricots marbrés dit «
roses » en provenance des pays méditerranéens et bien
d’autres variétés encore comme les haricots rouges et
les haricots noirs. Index glycémique : 28 (haricot rouge),
31 (flageolet), 35 (haricot blanc).

*Le plus diététique : les haricots blancs contiennent des phytostérols
utiles dans la protection cardio-vasculaire et les haricots colorés
(rouges, noirs) apportent des anthocyanines, une catégorie
d’antioxydants aux effets anti-cancer.

Diabete

® © 0 06 0 © 0 0 0 © 0 0 0 0 © O 0 © O O © O 0 © O O 0 O O 0 O O ©° O O 0 0 O 0 0 O 0 O 0 0 0 O 0 0 O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00
© EDDA ONORATO/HARICOT TARBAIS.



Abonnez-vous

Pour prévenir, soigneretmieuxvivre avecvotre diabete

Deux magazines en 1
. A = + un second magazine, leGourmand
DIObeTé) a l'intérieur du premier, consacré @ otigue

Pravvirrer, sopna af s vhang
a la cuisine du diabétique :
De nombreuses recettes de cuisine faciles a réaliser, peu caloriques et
pauvres en sucre... idéales pour les diabétiques.

L’abonnement «Diabete Mag» 1 an/ 6 numéros 2 5 € au lieu de 30 €

Abonnez-vous pour 1 an - 6 numéros

Bon & remplir en LETTRES CAPITALES. A découper ou photocopier et & nous faire parvenir

NOM 2 e P RENOM 2 v
ADRESSE PP
CODE PosTAL SRR T PP R T S P
TEL: NV OTRE E-IMIAIL - vememmmm e e e e

(1 Je m’abonne a DIABETE MAG pour un an (France) : 25 € (au lieu de 30 €) pour 6 numéros a daterdu N°: ...
{1 Je m’abonne a DIABETE MAG pour un an - Dom / Belgique/ Suisse : 35 € (au lieu de 42 €) pour 6 numéros a dater du N°: ...

(1 Je m'abonne a DIABETE MAG pour 2 ans (France) : 49 € (au lieu de 60 € ) pour 12 numéros a dater du N°:
{1 Je m’abonne a DIABETE MAG pour 2 ans - Dom / Belgique/ Suisse : 65 € (au lieu de 79 € ) pour 6 numéros a dater du N°:...

(1 A- Remplir le bon de commande ci-dessus.
(1 B - Etablir votre réglement selon la formule choisie, a l'ordre de J.S.F.

[ C-Postez le tout a: J.S.F. (Service Abonnement) - C/° SOTIAF - 35909 Cedex 09

Total:veovvvvvvvnnnn... € al'odre de JSF - (Offres valables jusqu’au 31/12/2018)

H14

Postez votre commande d’abonnement avec votre réglement a l'ordre de : JS.F.
arenvoyer a: J.S.F. (Service Abonnement) - C/° SOTIAF - 35909 RENNES cedex 09



. Nutrition .
°. &Dico .°

Jus de égumes 'énergie du cru

Préparé juste avant d’étre servi, le jus de légumes frais remplace avantageusement celui de fruits par sa
moindre teneur en glucides. Mixé ou centrifugé, avec des fines herbes, du sel de céleri et un trait de jus de
citron, en mélange ou non, une bonne fagon de faire le plein de vitamines !

Pour les diabétiques, pas question de s’alimenter
uniqguement avec des jus pendant plusieurs jours comme
le veut la fameuse cure « détox » ! Le régime anti-diabéete
est basé avant tout sur I'équilibre alimentaire et non sur une
seule famille d’aliments, aussi recommandable soit-elle. Par
contre, consommer un jus de légumes le matin ou le midi
a l'apéro permet de recharger 'organisme en vitamines,
minéraux, oligo-éléments et phytonutriments (chlorophylle,
caroténoides, anthocyanes...). Pour éviter leur dégradation
au contact de la lumiére et de 'oxygeéne, il est préférable de
consommer ces jus rapidement apres I'extraction.

Centrifugeuse ou blender ?

La centrifugeuse sépare le jus des fibres et donne une
boisson trés liquide dont les glucides seront assimilés
rapidement par 'organisme. Les jus centrifugés ont un index
glycémique plus élevé que les légumes dont ils sont issus.
L'astuce est de consommer ces jus sans fibres au petit-
déjeuner ou a l'apéro, avec une tranche de pain tartinée de
tapenade, fromage de cheévre frais ou spécialité laitiere. II
est possible de récupérer la pulpe des Iégumes pour enrichir
une purée ou préparer des galettes de légumes.

Le blender permet de mixer des légumes tendres et donne
des jus épais contenant davantage de fibres. lls ont un IG

-

plus bas que les jus centrifugés. Rallongés avec de I'eau,
du lait, du kéfir ou du yaourt, ils peuvent se déguster en
soupe froide, en velouté ou en smoothy vert (avec des fines
herbes).

Les appareils a petite vitesse de rotation protégent mieux
les légumes de I'oxydation et de I'échauffement provoqués
par la friction.

Quels légumes choisir ?

La majorité des légumes sont pauvres en glucides hormis la
betterave rouge et la carotte dont le jus a un IG avoisinant
celui de la pomme (44).

Utiliser un légume de base et compléter par un ou deux
autres légumes en moindre quantité, des fines herbes
(persil, basilic, estragon) ou/et des feuilles vertes (cresson,
laitue, épinard, blette) en veillant a harmoniser les saveurs.
Selon le godt, ajouter de l'ail, du gingembre frais ou des
épices, sans oublier le trait de jus de citron (jaune ou vert)
qui apportera une touche d’acidité, préviendra I'oxydation
des vitamines et aura un effet Iégérement hypoglycémiant.
De nombreuses associations sont possibles : tomate,
poivron rouge et basilic; betterave rouge, carotte et citron;
concombre, brocoli, cresson ou épinard...Une touche
de pomme ou d’'orange apportera un peu de douceur. Le
cresson et le radis donneront une notre piquante.

©PHOTOMARU - DEPOSITPHOTOS




IE

© SERALEX- DEPOSITPHOTOS

L]

Nutrition
& Dico

L]
[ ]
L[]

O | ea u X et IndeX Calories, Cholesterol, Lipides, Glucides, Fibres

X

100 grammes d’aliment Calories Cholestérol Lipides Glucides Fibres
Agneau 21 83 16 0,0 0,0
Amandes 53 0,0 35 17 2
Andouillette 53 120 18 0,0 0,0
Artichaut 25 0,0 0,1 2.0 7.0
Asperge 25 0,0 0,2 3,5 1,5
Aubergine 15 0,0 0,0 2,2 2,0
Avocat 19 0,3 9 1,9 3,4
Banane 13 0,2 0,3 3,5 1,1
Betterave 50 0,3 0,3 10 s
Beurre 35 250 38 0,5 ,0
Biscotte 39 33 6 74 43
Boeuf 30 75 11 0,0 ,0
Biére 18 75 0,0 150 K
Café 18 0,5 0,1 3,0 K
Carotte 83 0,0 0,2 6.7 3
Céréale blé 65 0,0 0,3 13 1,3
[Champignon 23 0,5 0,5 1.5 1.1
Chocolat noir 530 1,5 32 55 0,0
Chou 7 0,0 0,0 0,1 1,2
Citron 1é 0,0 0,0 2, 0,0
Courgette 13 0,0 0,5 3, 1,1
Camembert 270 3,5 24 3 3
IDinde 80 1,0 3,5 0 .0
Epinard 15 0,0 0,0 3 1,4
Farine blé 340 0,1 1,3 77 3,1
[Fraises 45 0,0 0,0 12 1,1
|Glace sorbet 130 0,5 6 18 0,0
|Haricot vert 30 0,0 0,2 4,6 21
Huile d’olive (1 cuillére a soupe) 167 0,1 19 0,0 0,0
Huile d’arachides et de tournesol 900 0,1 100 0,0 0,0
Jambo blanc 130 1,5 4.1 1,0 0,0
_entille 32 0,0 1,1 52 1,5
|Margarine au tournesol (20 g) 14 1,0 14 0,0 ,0
Mie 31 0,0 0,0 70 ,0
CEuf (1 gros) 80 1,3 6 0, 0
|lOrange 45 0.0 6 g 2,0
[Pain blanc 24 0,2 3,0 45 1,4
|[Pain complet 25 0.1 3.1 44 1,7
Pates Nouilles a 'eau 62 0,0 0,5 15 0,6
Petits pois 53 0,1 0,4 8,0 0,8
Poire 37 0,0 0,0 9,0 21
Poireau 9 0,0 0,3 1,0 0,8
Poissons frais
Colin 95 0,0 1,1 0,0 0,0
Saumon 150 0,0 9,0 0,0 0,0
Thon 225 0,0 15 0,0 0,0
Truite 150 0,0 4,5 7,0 0,0
Maquereau 205 0,0 15 0,0 0,0
Cabillaud 100 0,0 2,2 0,0 0,0
Sardine a ’huile 220 0,0 15 0,0 0,0
Thon a ’huile 225 0,1 28 0,0 0,0
Moule 9a 0,0 2,0 0,0 0,0
Pomme (fruit) 45 0,0 0,0 11 0,5
Pomme de terre en frittes 90 2,3 10 45 1,0
Pomme de terre a la vapeur 100 2,3 10 20 3,0
Porc 230 70 30 0,0 0,0
Poulet roti 200 10 12 0,1 0,0
Poulet (blanc) 160 70 12 0,1 0,0
Riz blanc a I’eau 270 0,1 0,3 32 0,2
Riz complet 390 0, 3,0 85 3,0
Salade (Laitue) 16 0,0 0,2 2,5 0,5
Sodas (Coca 0) 0,1 0,1 0,0 0,1 0,0
Soupe de légumes 20 0,1 0,2 3,5 3,7
Sucre blanc (1 cuillére a soupe) 20 0,0 0,0 25 5,2
Tomate 15 0,0 0,0 1,5 0,0
Veau grillé 160 1,7 7,3 0,1 0,0
Vin rouge 15 cl 85 0,0 0,0 0,4 0,0
Yaourt 20 % 70 1,1 3,5 15 0,1

Ou trouvez des Oméga 3 et 6 : Tous les Poissons, toutes les huiles crues, les crustacés,les foies de

poissons, les beurres, les margarines, certains fromages, noix, noisettes, amandes, graines...
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Les aliments contrela fatigue

Si vous ne vous sentez pas au top de la forme et que vous avez une envie de sucre, résistez a I'envie de
sauter sur un bonbon ou un gateau. Le diabétique est souvent fatigué, il manque de sucre, I'élément vital
pour I'énergie du corps. Certains aliments comme les pates contribuent a vous donner du «ressort», a vous
de les répartir sur votre alimentation quotidienne ou hebdomadaire, selon vos godts, vos envies et vos
besoins. N'oubliez pas de les mettre au menu !

Le chocolat noir

Il contient du magnésium, il est une bonne source de fer, du
phosphore, mais le chocolat reste quand méme calorique...
donc ne pas dépasser 2 ou 3 carrés par jour.

Les fruits secs (oléagineux)

Les noisettes, amandes et noix apportent magnésium et
antioxydants nécessaires au bon maintient de votre forme.
Ne pas en abuser car les fruits secs sont caloriques

Le Muesli composé de céréales

Ce mélange de céréales (flocons d’avoine, de blé, de riz,
d'orge et seigle) est riche en protéines végétales, en fibres.
Le mélange de céréales aide a I'oxygénation de I'organisme,
et au transport de 'hémoglobine. Idéal au petit déjeuner.

Les yaourts

Véritable source de calcium, de vitamines B2, de minéraux
et protéines. 2 yaourts par jour conviennent parfaitement a
I'équilibre alimentaire.

Les pates alimentaires, le riz brun et

les haricots secs

Source de glucides (sucres lents), 'apport énergétique est
réparti sur toute une journée, ce qui maintient votre forme
physique. D’autres nutriments contribuent a cet apport
d’énergie. Les glucides simples sont donc particulierement
déconseillés, mieux vaut leur préférer des glucides complexes
(les céréales complétes) qui sont assimilés plus lentement
par votre organisme. (Choisir pates, pains, riz... complet).

Diabéte™
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Patates douces

Faites cuire quelques patates douces. Les patates douces
sont une source importante de glucides, et leur consommation
provogque une montée de sérotonine dans l'organisme. Ainsi,
vous vous sentez mieux presque instantanément. De plus,
les fibres contenues dans les tubercules permettent une
progression plus lente des glucides dans le sang. Parfait pour
maintenir son énergie pour la journée. Seul inconvénient, elles
sont caloriques.

Le persil, excellent contre la fatigue
Le persil contient du fer, des antioxydants, du béta caroténe,
de la vitamine C (100 gr de persil correspond a 6 oranges)
fort en go(t, il agrémente les salades, les soupes, les crudités
et les léegumes et méme les viandes ou poissons.

Les épinards frais
Riche en magnésium et en vitamines B9, il fautles consommer
immédiatement apres la cuisson.

Les choux en général

Les brocolis en particulier, constituent d’excellentes sources
de vitamine C et de vitamine K. La vitamine C, bien qu’elle
ne donne pas dénergie, aurait un effet défatiguant et
déstressant lorsqu’elle est prise en cure. Elle stimule aussi le
systéme immunitaire et protégerait ainsi des maux de I'hiver
comme le rhume. Les brocolis sont eux aussi de trés bons
antioxydants, au méme titre que les betteraves, I'oignon, I'ail
et I'échalote... »

Le saumon frais, le maquereau et la
sardine

lls sont riche en oméga 3, en acides gras essentiels et en
vitamines B1. Consommeés 2 a 3 fois par semaine, ils apportent
toute I'énergie nécessaire a vos besoins hebdomadaire.
Malheureusement les eaux étant de plus en plus polluées, les
poissons et crustacés sont de plus en plus chargés en produits
toxiques tel que le mercure etc. Les directives européennes
nous déconseillent donc de consommer de grande quantité
de poissons.

La viande rouge

Véritable source de fer, elle contient des protéines
animales, le carburant de I'énergie. Le boudin, les abats
de volailles sont également de bonnes sources de fer. Le
niveau élevé de carnitine qu’on trouve dans les protéines
animales peut amener les vaisseaux sanguins a se durcir,
ce qui entraine la formation de rides prématurées. Donc,
il est préférable de consommer la viande rouge une a
deux fois par semaine seulement, et de puiser ensuite vos
besoins en protéines dans le poisson, les fruits de mer ou
certains produits laitiers.
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Sucre

Métabolisme
et insuline

Lorsque vous étes diabétique, ou étes un sujet a risque (accidents cardiaques) votre corps a du mal a
transformer la nourriture que vous mangez en énergie. Découvrez comment I'insuline contribue a absorber le
sucre, et ce qui arrive quand vous avez une maladie a risques tel que le diabéte.

Il existe un processus de transformation du sucre en énergie,
a partir des aliments que vous mangez. Cette transformation
en «carburant» dans votre corps s'adapte a vos besoin. Si
vous avez du diabéte (ou des problémes cardiaques) vous
avez donc un probléme avec votre production d’insuline,
cette hormone est importante dans le métabolisme de
transformation du sucre.

De la nourriture pour vivre

Lorsque vous mangez (aliments en général), les enzymes
dans le processus digestif décomposent les protéines, les
lipides et les glucides en acides aminés, les acides gras et les
sucres simples. Ces sous-produits sont absorbés et circulent
dans le sang, ou ils sont disponibles pour étre utilis€ comme
énergie active lorsque votre corps en réclame. La ressource
la plus importante en «carburant» pour votre corps est le
sucre, appelé «glucose simple». Le Sucre «voyage» dans le
sang pour étre utilisé par les cellules en permanence et selon
vos besoins.

Votre pancréas, une glande située derriére 'estomac, controle
la libération d’insuline qui gére le taux du sucre dans le sang.
L'insuline, est essentielle pour réguler votre taux de sucre

dans le sang. Elle permet au sucre circulant dans le sang
d’'étre transformé en énergie. Aprés avoir consommeé votre
repas, votre pancréas détecte une augmentation de votre
taux de sucre dans le sang et libére la quantité exacte
d’insuline nécessaire pour cette régularisation.

Comment le diabéte affecte le métabolisme
du sucre, et la production d’insuline ?

Si vous souffrez de diabéte, votre corps a des problémes de
production d’insuline car votre pancréas fatigue et ne produit
pas assez ou pas du tout d’insuline. Lorsque le pancréas
ne fonctionne pas comme il se doit, le sucre dans le sang
peut s’accumuler, éventuellement déborder dans votre
urine. Cela peut conduire a un diabéte plus ou moins élevé,
avec perte de poids inexpliquée, puisque votre corps n’est
pas en mesure d'utiliser I'énergie des aliments que vous
mangez. S'il n’est pas controlé, le diabéte peut engendrer
un taux de sucre élevé dans le sang ce qui peut entrainer
des maladies graves, coma diabétique, risques d’accidents
cardio vasculaires, cécité, etc.

Dans le diabéte de type 1, le systéme immunitaire fabrique
des anticorps qui attaquent par erreur les cellules productrices
d’'insuline dans le pancréas, entrainant peu ou pas de

Diabétes
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production d’insuline. Les personnes atteintes de diabéte de
type 1 doivent pratiquer des injections d’insuline quotidienne
pour que leur corps soit en mesure de transformer le sucre
de sang (piqlre ou pompe). Dans le diabéte de type 2, le
pancréas produit généralement des niveaux plus faibles
d’insuline. Cela provoque des niveaux de sucre dans le sang
élevés. Aprés un certain temps, le pancréas est incapable
de faire face aux besoins croissants d’insuline, le niveau de
sucre dans le sang augmente, et le diabete de type 2 s’installe.
Le diabéte de type 2 peut généralement étre géré avec des
changements et régimes alimentaires, des exercices sportifs
réguliers, et des médicaments sous forme de comprimés.
Des injections d'insuline sont parfois nécessaires pour
controler les niveaux de sucre dans le sang également chez
les sujets de type 2.

Le pré diabéte, ou le taux de glucose dans le sang est élevé,
mais pas assez élevé pour diagnostiquer un diabéte de type 2.
La plupart des patients atteints de pré-diabéte ne s’en
apercoivent pas tout de suite, mais développent un diabéte
de type 2 dans les 5 a 10 années suivantes. Votre médecin
peut effectuer un test simple qui mesure votre taux de sucre
dans le sang afin de déterminer si vous souffrez de diabéte
ou de pré-diabete. Si la maladie est correctement traitée, et
bien gérée, il 'y a pas de risque de problémes de santé plus
graves. Mais le diabétique doit étre suivit réguli€rement.

D.R. Andréani
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Gérez votre glycémie

avec l'indice et la charge glycemlques

Ces dernieres années, les nutritionnistes ont attiré 'attention du
public sur I'importance et surtout les méfaits d’'une trop grande

consommation de sucres et en particulier de « sucres
cachés ». Régulariser les taux sanguins de sucre est
le moyen indispensable de prévenir ou de controler
certaines maladies, en particulier le diabéte.

Les notions d’'index glycémique, de charge glycémique et
plus recemment d’index insulinique doivent nous permettre
d’identifier nos surconsommations de sucre et de corriger
notre alimentation afin de prévenir toutes les affections en
relation avec un fonctionnement anarchique du pancréas,
le diabete et toutes les maladies liées a ce phénomeéne
dont, en premier, les maladies cardiovasculaires mais aussi
I'accroissement du risque de certains désordres psychiques
et, probablement, de certains cancers.

Qu’est ce que l'indice glycémique (1G)?

Il s’agit d'une méthode pour classer les hydrates de
carbone (glucides) en fonction de I'effet qu’ils exercent sur
le niveau de sucre dans le sang. Egalement appelé «index
glycémique» c’est un critére de classement des aliments
contenant des glucides, durant les deux heures suivant
leur ingestion. L'indice glycémique d'un aliment est donné
par rapport a un aliment de référence, auquel on attribue
lindice 100 (généralement glucose pur ou «pain blancy).
Il fut inventé en 1981 par David J. Jenkins a l'université de
Toronto, au canada.

En clair, cela signifie qu’un aliment vite digéré et absorbé par
'organisme a un IG éleveé parce qu'’il augmente rapidement la
glycémie. Au contraire, un aliment qui se digére lentement et
met du temps a étre absorbé par I'organisme a un IG faible.

L'index glycémique permet de classer les aliments en fonction
de I'élévation de la glycémie qu’ils produisent quand on les
consomme. Mais l'index glycémique d’'un méme aliment peut
varier selon plusieurs facteurs : la cuisson, la présence ou
non de fibres, la finesse de la farine pour le blé, un traitement
industriel comme la pré-cuisson et diverses variétés d’'un méme
aliment peuvent posséder des index glycémiques différents.

L'indice glycémique :
L’échelle va de 0 a 100

De 0 a 50 = indice faible
De 50 a 69 = indice moyen
De 70 a 100 = indice élevé

Cet indice, pour les pates comme pour le riz et pour toutes
les céréales, varie en fonction de la cuisson : plus I'aliment
est bouilli, plus les index s’élévent : les pates blanches en
cuisson normale ont un indice glycémique de 55 alors que les
spaghettis «al dente» n'ont que 45.

Afin de garder sa glycémie le plus stable possible, il est
suggéré de consommer principalement des aliments
appartenant aux catégories a faible indice glycémique.

Qu’est ce que la charge glycémique (CG)?
La charge glycémique est une notion plus récente. Lindice
glycémique donne la mesure de la qualité des glucides, la

Ciabete™
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charge glycémique prend en compte la qualité
et la quantité des glucides dans les aliments.
Elle permet de quantifier la capacité a faire
monter la glycémie pour 100 g d’'un aliment
donné. Ainsi, cette derniére donnée permet
d’avoir une idée plus précise de la quantité
de sucres qui est avalée.

Son Calcul :
Elle correspond au produit de l'index glycémique

par le contenu en hydrate de carbone de chaque portion
d’'aliment :

Charge glycémique = index glycémique x contenu en sucre
(hydrate de carbone) pour une portion de 100 grammes
d’aliment.

Par exemple : pour 100 g de péche, il y a 9 g de glucides
avec un indice glycémique a 30.

30x9/100=2,7

Donc finalement il N’y a qu’'une charge glycémique a 2,7.
Pour un petit biscuit petit beurre, il y a 75 g de glucides pour
100 g de biscuit. Avec un indice glycémique a 55, on a une
charge glycémique a 41 (55 x 75/ 100).

Moins d’erreurs d’appréciation

avec la charge glycémique

La charge glycémique permet de se rendre compte que
quelques aliments a IG élevés n'ont finalement pas une
charge en sucre si forte que ¢a ! Par exemple, la carotte
cuite, longtemps écartée dans les régimes des diabétiques
car son indice glycémique est a 85!

Effectivement c’est élevé. Mais il n’y a que 6 g de glucides
totaux dans 100 g de carottes cuites. Soit 6g x 85/ 100 =
5,1 en charge glycémique. Ce qui est faible et donc sans
élévation importante de la glycémie.

Ainsi, méme si le melon d’eau a un index glycémique tres
élevé (72), sa charge glycémique pour une portion normale
de 150 grammes n’est que de 5. En contrepartie, la charge
glycémique d’un aliment raffiné, comme le riz blanc, peut
dépasser 25 pour une portion de 150 grammes. Une seule
portion de riz blanc apporte donc la méme charge glycémique
que 5 portions de melon d’eau.

Les différentes expressions de la charge glycémique :
Nulle : aucune charge glycémique (il faut alors se référer
aux index insuliniques)

Faible : charge glycémique de 10 ou moins

Modéreée : charge glycémique de 11 a 19

Forte : charge glycémique de 20 et plus

Limitez au maximum les charges glycémiques supérieures
a 20. Entre 11 et 19, la charge glycémique est modérée.

ATTENTION
les charges
glycémiques sont
calculées pour des
portions de 100 grammes :
si on double les
portions, on double
la charge !

Privilégiez les charges glycémiques inférieure a
10. Essayez de manger les aliments sucrés
au moment des repas principaux. Ainsi
I'hyperglycémie est moindre et donc le
stockage sous forme de graisse limité.

On considére que si I'on veut réguler son
poids et prévenir I'ensemble des maladies
lites a la charge glycémique trop élevée, il
ne faut pas dépasser un indice total de 120 de
charge glycémique par jour.

La réduction de la charge glycémique peut étre
particulierement importante pour atteindre une perte de
poids chez les individus, en particulier pour les personnes
atteintes de diabéte de type 2 qui ont souvent une surcharge
pondérale. Indépendamment de la sécrétion en insuline, un
régime a faible charge glycémique a des effets bénéfiques
sur le cholestérol des lipoprotéines de haute densité et la
concentration des triglycérides, mais pas sur la concentration
du cholestérol des lipoprotéines de faible densité.

Qu’est-ce que l'index insulinique (II) ?

L'index insulinique est une notion encore plus récente qui
prend en charge l'augmentation réelle du pic dinsuline
sécrétée apres la consommation de tel ou tel aliment. Cette
mesure peut étre utile car certains aliments tels que la
viande et les protéines maigres provoquent une réponse a
l'insuline alors qu'ils ne contiennent pas de glucides. En effet,
certains aliments peuvent provoquer une réponse a l'insuline
disproportionnée par rapport a leur charge en glucide.

Les aliments qui contiennent peu ou pas de sucre (viandes,
poissons, laitages, huiles végétales...) peuvent eux aussi
avoir un effet sur I'insuline qui ne peut pas étre mesuré par
Index glycémique. L'index insulinique permet de classer ces
aliments.

Les index glycémique et insulinique se recoupent
globalement a quelques exceptions prés, comme le yaourt
dont I'lG relativement modéré (vers 60) a un index insulinique
trés élevé, aux alentours de 122!

L'idéal est de privilégier les aliments ayant un Indice
Insulinique inférieur ou égal a 60. Pour information, une barre
chocolatée est a 122.

Attention, une observation trop rigoureuse (voire
obsessionnelle) de ces trois indices peut conduire a des
déficits énergétiques. Il faut toujours les adapter a son profil,
a ses besoins, a ses tendances et tenir compte des conseils
d’'un médecin nutritionniste connaissant bien ces notions.

Consultez les tableaux des index (index et charge
glycémiques, index insulinique) en pages suivantes

Diabéte
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EadUX des index

CG = charge glycémique (pour 100 grammes d’aliment)

.

Il = Index insulinique (pour 240 calories)

INDEX GLYCEMIQUES FORTS IG cG T
Glucose 100 100

Biére 110 6

Dattes 95 71

Pommes de terre cuites au four 95 24 100 a 140
Pommes de terre frites, sautées 95 31 62 a 86
Farine de riz 95 81

Riz précuit 90 22

Purée de pomme de terre 90 13

Miels 90 72

Galettes de riz, riz soufflé 95/80 65a85

Corn flakes 85 72 67 a 82
Pop corn non sucré 85 54 45 a 53
Pain blanc (farine T45) 85 49 100
Farine de blé blanche pour cuisine 85 49

Gateau de riz 85 20

Carottes cuites 85a90 5

Lait de riz 85 1"

Tapioca cuit 80 75

Crackers 80 68

Chips 80 39 47a75
Féves cuites 80 6

Frites 75 25 62 a 86
Potiron (citrouille), potimaron 75 5

Pastéeque 75 5

Céréales, fruits, fibres 71 61a71
Rutabagas 72 7

Céréales sucrées et all bran 70 56 28 a 36
Pain de campagne (farine T65), biscottes 70 37

Sucre (saccharose) 70

Baguette (farine T55) 70 37

Barre chocolatée type MARS 70 42 107 a 137
Brioche 70 25

Pomme de terre bouillie pelée 70 14

Sucre (saccharose) 70 70

Navet 70 2

Maizena 70 62

Biscottes, biscuits 70 52 a 56

Mais, grains, épis, conserves 50a70 5a15

Riz précuit incollable 70 17 67 a 80
Sodas au cola, sodas 70 15

Nouilles, ravioles 70 16

Croissant 67 17 65a93
Pizzas diverses 60 a 80 15a25

Diabéte™
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Afin de ne pas étre en déficit
énergétique, il faut adapter ces
trois indices a son profil et a ses
besoins et suivre les conseils
d’un médecin nutritionniste
connaissant bien ces notions.

> Xa

INDEX GLYCEMIQUES MOYENS IG CG ]|
Limonade 65 13

Pomme de terre bouillie avec peau 65 9 110 a 132
Semoule raffinée 65 16

Confiture 65 46

Melon 65 4

Banane mire selon maturité 60 a 65 10a15 76 a 86
Ananas en boite, muesli aux céréales 65 1

Jus d’orange industriel 65 7

Raisins secs 65 43 76 a 88
Betterave cuite 65 5

Riz long blanc 60 14 67 a 91
Mayonnaise industrielle sucrée 60 6

Farine compléte pour cuisine 60 28

Marrons et chataignes 60 25

Melon 60 4

Biscuits sablés 55 37

Biscuits secs « Petits Beurres » 55 41

Pates blanches, cuisson normale 55 13 35a45
Sushis 55 19

Ketchup 55 14

Bretzels 53

Pain complet farine T150, biscuits complets 50 24 842108
Farine de blé noir (sarrasin) 50 33

Jus de pomme naturel sans sucre 50 9

Crépe au sarrasin 50 13

Patate douce 50 10

Kiwi 55 7

Mangue 51 8

Riz basmati 50 12

Riz brun complet 50 12 50a73
Surimi 50 6

Sorbet sans sucre 50 15

Beurre 50 0

Ciabete™
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48

48 9

46 Faible

4532 50 9

45 18 50 & 62

45 1

45 11

45

45

7
8
45 7
45 5

44 70294

43 30 41251

40 18

40

40

40

40

40

40

40 20 56

40 7

40

40 18

40 13

40 28

39

35 73492

35

35

35

35

35 57 4 63

35

35

7
9
5
6
6
35 3
2
3
3
4
9

35

35 22

35 1

35 6

35 13

35

30

30

30

30

30a35

30

BIN|W|IO|IN|IN|W|N>

30a35 553463
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35 4
30 5
30 1
30 5 44 3 68
30 7
30 3
30 2
30 11
30 2
25 1
25 3
25 3
25 3
25 3
25 15
25 436
23 4S
22 7
22 4
22 5
22 4
20 20
20 6
20 5
20 3
20 2 15a25
20 2
20 2
20 1
15 2
15 1
15 1
15 1
15 1
15 1
15 1
15 11
15 3
15 0
15 1
10 1
10 3

5210 10
10 1
0 0 32a48

20/40 0a5 1022 128
0 0 41a59
0 0 25a 37
0 0 25237
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L’ABC des hydrates de carbone s

Les hydrates de carbone, si vous en mangez de trop votre glycémie augmentera dangereusement.

C’est méme, la premiére legon qu’apprennent les diabétiques : comptez et notez les hydrates de carbone
que vous mangez a chaque repas et collations. Tout cela est trés bien mais qu’en est-il du «type d’hydrate
de carbone» que vous consommez ? Les scientifiques s’intéressent de prés a cette question, et leurs

réponses pourraient bien vous surprendre !

La révolution de l'index glycémique

Dans les années 80, les diabétiques utilisaient des listes
d’hydrates de carbone que l'on pensait plus ou moins
interchangeables et le terme index glycémique étaient
inconnu tant des chercheurs que des médecins ou des
patients. Mais une équipe de scientifiques de l'université de
Toronto dirigée par le docteur David Jenkins commencga a
étudier la réponse glycémique du corps a différents types
d’aliments. En 1981, ces chercheurs publiérent ce qu'ils
appelérent «l’index glycémique» de 62 aliments courants.

L'index glycémique mesure le taux de sucre dans le sang
pour un certain nombre de grammes d’hydrate de carbone:
imaginez un schéma ou une ligne représente votre taux
de sucre pendant les deux heures qui suivent I'ingestion
de 50 grammes d’un certain hydrate de carbone. L'espace
sous cette ligne, quand il est comparé au résultat du méme
test avec du glucose pur, indique I'index glycémique de
cet aliment. Les aliments ayant un index glycémique haut
ont des pics plus grands et un espace sous la ligne plus
important que les aliments au taux glycémique bas. L'index
glycémique est donc une liste ou chaque aliment se situe sur

une échelle allant de 0 a 100, 100 étant I'index du glucose
pur. Donc, 50 grammes de baguette aura un index compris
entre 75 et 95 (selon votre boulanger...) ainsi qu’une ligne
haute sur le graphique, alors qu'une pomme a un index
glycémique de 39 et une ligne bien plus basse.

Si vous faites partie de ceux qui comptent les hydrates de
carbone dans vos aliments, vous pensez peut-étre que
20 grammes d’hydrate de carbone provenant d’'une pomme,
d’'une banane ou de riz revient au méme; apres tout ce sont
des hydrates de carbone dans tous les cas, non? Et bien
non !

On pourrait donc penser que I'index glycémique des aliments
est I'outil nutritionnel le plus utile pour les diabétiques et
que les médecins donnent l'information a leurs patients,
et pourtant, trois décennies aprés sa découverte, il n'est
toujours pas spécialement recommandé aux diabétiques
pour les aider a organiser leurs repas.

La charge glycémique

En 2013, I'Association Américaine du Diabéte (AAD) s’est
positionnée sur le sujet en reconnaissant que choisir
des aliments a l'index glycémique bas pouvait «un peu
aider a contrbler sa glycémie». Mais malgré ce modeste
encouragement, 'AAD note que si certaines études
montrent une baisse dans I’hémoglobine glyquée, 'HBA1C,
(qui est une mesure du taux de sucre moyen dans le sang
sur une période de deux ou trois mois), aprés un régime a
base d’aliments a I'index glycémique bas, d’autres études
n’ont pas démontré d’amélioration.

La plupart des experts de I'index glycémique réalisent
que l'utilisation de cette mesure seule n'aidera pas

beaucoup a contréler son diabéte. Cela s’explique
parce que manger trop d’aliments ayant un index
glycémique bas peut conduire a ingérer trop
d’hydrates de carbone globalement et donc faire
monter le taux de sucre dans le sang.

Les partisans de I'utilisation de la table d’'index
glycémique pour les diabétiques recommandent
donc fortement de la combiner avec le calcul des
hydrates de carbone pour planifier les repas. Cette
combinaison poids total d’hydrates de carbone
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et index glycémique est connue sous le nom de «charge
glycémique» ; Alors que le calcul des hydrates de carbone
prend en compte la quantité et I'index glycémique la qualité,
la charge glycémique intégre les deux. Prenez par exemple
un petit bol de purée de pomme de terre et une portion
eéquivalente de pastéque ; ces deux aliments ont un index
glycémique haut. Mais les pommes de terre ont une charge
glycémique plus grande parce que qu’elles contiennent
plus d’hydrates de carbone que la pastéque pour la méme
portion. La charge glycémique est vraiment la mesure la
plus efficace et la plus directe pour connaitre I'effet qu'aura
un aliment sur le taux de sucre dans le sang.

Choisir des aliments a l'index glycémique bas tout en
calculant votre apport (en gramme) d’hydrates de carbone
a chaque repas peut vous aider a garder votre taux de sucre
sous contrdle. Si vous mangez par exemple 25 grammes
d’hydrates de carbone provenant d’'une portion de pomme
de terre votre taux de sucre sera bien plus important que si
vous mangez 25 gramme d’hydrates de carbone provenant
de pates. La réponse glycémique du corps est trois fois plus
élevée avec les pommes de terre pour la méme quantité
d’hydrates de carbone.

Un autre plus est que les aliments ayant un index
glycémique bas sont généralement des aliments sains.
Généralement mais pas tout le temps : si les carottes on
in index glycémique plus bas que les gateaux, les M&Ms
aux beurre de cacahuéte (parce qu’ils sont trés gras) ont
un index glycémique inférieur au bananes si riches en
vitamines. Mais globalement, choisir ce type d’aliments
vous améene a manger des fruits, des légumes, des farines
complétes et des produits laitiers. Les produits peu raffinés,
(par exemple une pomme avec sa peau) sont plus difficiles
a digérer que les produits transformés, comme une compote
ou un jus de pommes. Ce qui en général est le garant d’'un
index glycémique bas.

Sivous vous renseignez sur I'index glycémique des aliments,
vous finirez par lire que I'index glycémique mesure la vitesse
a laquelle le taux de sucre augmente aprés lingestion
d’un aliment. Cette définition est incorrecte, elle nous fait
visualiser un taux de sucres qui monte en fléeche pour les
aliments ayant un index glycémique haut et une montée
plus graduelle pour ceux en ayant un bas. Cette mauvaise
interprétation est extrémement courante, y compris chez les
«experts du diabétes», médecins et nutritionnistes inclus.
En réalité, le taux de sucre augmente a la méme vitesse
quel que soit le type d’aliments que vous mangez, mais il
monte un peu moins haut.

De plus, I'index glycémique d’un aliment varie selon I'endroit
ou il est produit, ou il est traité et raffiné, a quel point est
son degré de maturité... Et il faut avoir en téte que deux
personnes ne réagissent jamais exactement de la méme
fagon a un aliment (une orange de Floride aura un index
différent de celle de Provence, ou d’Espagne).

Cela étant posé, le désir de perfection ne doit pas devenir
'ennemi du bien. Toutes les études montrent que choisir
des aliments a faible index glycémique tout en calculant
votre apport d’hydrates de carbone vous aide a réguler

votre taux de sucre de maniére significative.
Lucie Cortes pour Diabéte Mag

Le but n’est pas de connaitre I'index glycémique
exact de tous les aliments, mais plutét de savoir si un
aliment a un index glycémique haut, moyen ou bas.

Dans I'ensemble choisissez les produits les moins
transformés possibles: mangez vos légumes et vos
fruits avec la peau quand cela est possible. Prenez des
pains a la farine compléte, ceux qui ont l'air denses,
bruns avec des trous visibles dans la mie, avec des
graines de céréales visibles aprées la cuisson...

Faites I'impasse sur les céréales «soufflées». Les
chéerios, les rice krispies, les popcorns, parce qu’ils
sont gonflés et offrent une plus grande surface aux
enzymes digestives pour travailler, et ils sont donc
digérés trop vite. Plus la digestion est rapide, plus
'index de glycémie est haut.

Evitez les produits instantanés : les riz & cuisson
rapide, les pates blanches cuites en 3 minutes, les
féculents précuits, ont tous un index glycémique plus
élevé que leurs équivalents non préparés.

Ne faites pas trop cuire vos aliments. C’est vrai des
pates et du riz, mais aussi des légumes.

Pensez a manger vos pommes de terre froides en
salades plutét que chaudes.

Ne mangez pas vos fruits trop mdrs, leurs index
glycémiques sont plus élevés que les fruits qui ne
sont pas encore a pleine maturité.

Recherches du Collectif de médecins : Dr David Jenkins, Université
de Toronto - Pf Jennie Brand Miller, Université de Sidney - Pf Thomas
Wolever, Université de Toronto - Pf David Ludwig, Harvard Médical School.

Detes
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'eaU... zéro calorie

Vitale, I'eau est indispensable a 'organisme. Et pourtant, bien souvent, nous n’en buvons
pas assez. Quand boire, quelle quantité et quelle eau choisir ?

L'eau représente 75 % a du poids corporel
d’'une personne adulte, soit 36 litres d’eau /
pour une femme de 60 kg. Plus le
tissu adipeux est développé, plus la /
proportion d’eau dans le corps est?
faible est faible (55 % chez la femme
et 64 % chez ’lhomme). La proportion
d'eau varie également, de fagon
significative, aux deux ages extrémes
de la vie : elle passe de 75 % du poids
corporel chez le nourrisson a 50 % chez
les personnes agées.

© GOODLUZ - DEPOSITPHOTO!

Sur les 40 a 50 litres d’eau contenus dans
I'organisme, seuls 2,5 a 3 litres d’eau sont quotidiennement
renouvelés. Cette eau est apportée par les aliments et les
boissons.

Quelle quantité ?

Pour assurer une bonne hydratation, il faut boire environ 1,5 litre
d’eau chaque jour, dans des conditions physiologiques et
climatiques normales.

Dans certains cas, il faut boire davantage. C’est le cas
lorsqu’on fait des efforts physiques intenses ou lorsqu’il fait
chaud.

* Les personnes qui suivent un régime amaigrissant doivent
boire suffisamment, leur diurése devant étre augmentée
pour éliminer les déchets métaboliques dégagés en plus
grande quantité lors de 'amincissement.

De méme, les nourrissons et les personnes agées, qui se
déshydratent plus vite, doivent boire régulierement.

Quand faut-il boire?

Il faut boire avant d’avoir soif. Lorsque la soif apparatt, la
déshydratation a déja commenceé.

Les régles du bien boire

* Le matin, boire un verre d’eau a jeun pour réveiller le
corps, faciliter la diurése et stimuler le transit.

« Evitez I'eau glacée.

» Boire réguliérement toute la journée, plutét par petites
quantités pendant et entre les repas.

* Boire avant le repas aura un effet coupe-faim.

Pour étre certain de consommer 1,5 litre d’eau par jour,
prévoir des magnums d’eau minérale et en vider un par jour.
Pour obtenir une eau de meilleure qualité au robinet, prévoir

un filtre a eau. Il existe des systémes
plus ou moins sophistiqués qui filtrent les
nitrates et enlévent le goQt de chlore.

C’est une eau d’origine souterraine,
% ‘\ bactériologiquement saine, qui doit
- | &tre embouteillée et livrée telle qu’elle
b 3 ,;/ se présente a son émergence.
- " Elle est la seule & devoir garantir la
3 “ stabilité de sa composition.

4 Cest aussi la seule eau pouvant
 bénéficier de propriétés favorables a la
santé, reconnues pour les eaux frangaises par
I’Académie de médecine et le ministére de la Santé.

\ L’eau minérale naturelle

'eau de source

Cest une eau issue d'une nappe souterraine, saine
bactériologiquement, embouteillée et livrée telle quelle se
présente a la source. La composition en sels minéraux des
eaux de source est variable d’'une source a une autre. Elle est
embouteillée apres autorisation préfectorale.

L'eau de ville (du robinet)

Elle doit subir des traitements appropriés pour répondre aux
criteres de potabilité (filtration, addition de chlore...). Elle
est régulierement contrdlée sur le plan bactériologique. Sa
composition en sels minéraux est variable d'une région a
l'autre et il est possible de la connaitre dans les mairies ou
les préfectures.

Les eaux dans le commerce

Elles sont toutes mises en bouteilles aprés avoir regu un
agrément des services de contrble de la santé.

Elles contiennent, selon les sources différents oligo-éléments,
sels, minéraux et autres gaz naturels. Elles sont plates ou
gazeuses, elles ont parfois une saveur qui leur est propre.
Selon les actions commerciales, elles vous séduisent et
vous influencent dans vos choix.

Mais dans tous les cas, il faut en boire régulierement,
n'essayez pas de la transformer en vin, voila plus de 2000
ans que le miracle ne s’est pas renouvelé !

Célébrée le 22 mars, la Journée Mondiale de 'Eau est un
événement annuel international initié par I'Organisation des
Nations Unies.

Diabéte™
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'eau minérale gazeuse

Les eaux minérales gazeuses ont toujours un petit air de
féte car elles nous rappellent les bulles du champagne
mais leur propriétés sont bien différentes...

plate par jour.

adipeux

des bénéfices différents a votre
organisme mais également de
varier les plaisirs !

toute autre boisson ingérée
durant la journée.

chez centaines
personnes.

er votre consommation
d’eau et de sel.

est plus ou moins prononcé
et parfois a peine
perceptible.

L’eau gazeuse ne fait ni
grossir ni maigrir, toutefois
certaines contiennent

plus de sodium (sel) que

dU Pidile. OU C U d DODUIAdLIU
i)
d_ au:rfs' ;es p e‘rsfofmzs général, les nutritionniste, recommandent
qui ont tenaance a raire de

Ia rétention d’eau doivent A | o de ne pas excéder 1/2 litre d’eau
prendre en compte - M 5 % minérale gazeuse par jour .
ce facteur. :

© COOLFONK (VERRE) - SULJO (GOUTTES)-
DEPOSITPHOTOS
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'huile d'olive. .

Douce, dorée et
fruitée, I'huile d’olive
est un bienfait pour
la santé et un régal
pour les papilles. On
I'utilise aussi bien
pour les salades que
pour la cuisson des
aliments auxquels
elle donne un accent
de Méditerranée.

Fin novembre, a la Sainte-Catherine, «I'huile est dans I'olive»
disent les Provencaux. Cueillie a la main, lavée a l'eau
froide, broyée entiére, pate épaisse et onctueuse disposée
sur des courtins (plateaux de fibres tressées), empilés sous
le pressoir, pressée en une seule fois, puis décantée, 'olive
devient alors ce pur jus de fruit : 'huile d’olive vierge. Il faut4 a
5 kilos d’olives et rien d’autre pour faire 1 litre d’huile d’olive.

Il'y a plusieurs catégories d’huile d’olive, de méme qu’il y a
plusieurs crus d’huile d’olive vierge en fonction de leur lieu de
production. L'huile de Nyons, qui bénéficie d'une AOC, est'une
des plus réputées. Les huiles d'olive vierge et vierge extra,
obtenues par premiére pression a froid, sont les deux seules
huiles d’olive a bénéficier des qualités diététiques préconisées
dans tous les régime de santé. Elles se reconnaissent a leur
couleur jaune tirant vers le vert. Leur taux d’acidité doit étre
inférieur a 1 % (vierge extra) ou a 2 % (vierge).

L'huile d’'olive raffinée, quant a elle, est moins golteuse et
moins diététique. Elle se reconnait a sa couleur jaune clair.
Elle doit posséder au maximum 0,5 % d’acidité.

Pour réussir I'aioli, tous les ingrédients doivent étre a la
méme température ambiante. Hacher 15 gousses d’ail,
ajouter 1 jaune d’ceuf cru, 1 jaune d’ceuf cuit, 3 pincées de
sel, et incorporer goutte a goutte sans arréter de tourner 75
cl d’huile d’olive.

Pour attendrir une viande un peu dure, la faire mariner 2 h
dans un peu d’huile d’olive.

Pour empécher les pates de coller, versez 1 cuil. a soupe
d’huile d’olive dans I'eau de cuisson.

Pour obtenir une huile parfumée, ajouter dans la bouteille
estragon, thym, sarriette, romarin ou basilic.

Pour assaisonner des légumes cuits a la vapeur ou des

pommes de terre en robe des champs, verser quelques
gouttes d’huile d’olive, avec de l'ail et des fines herbes.

Pour conserver des fromages de chévre ou un camembert
un peu secs, les faire tremper dans un bocal d’huile d’olive
et s’en servir au fur et a mesure pour agrémenter une salade
de crudités.

Pour faire de la tapenade, broyer finement 300 g d’olives
noires dénoyautées, 100 g de capres, 1 gousse d’'ail et 50 g
de filets d’anchois. Poivrer. Ajouter 1 cuil. a café de cognac
et 2 cuil. a café de jus de citron, puis 1 dl d’huile d’olive en
petit filet. Bien mélanger.

Les huiles d’olive qu’on trouve en grande surface (Carapelli
de Lesieur, Puget) répondent aux normes fixées par I'UE.
Une bonne adresse de producteur :

Huilerie Richard - 26400 Aouste-sur-Sye, Drome (26).

L’huile d’olive peut provenir de tout le bassin
méditerranéen, France, Espagne, Portugal, Maroc,
Algérie, Tunisie, Turquie, Grece, et bien évidemment
I'ltalie. Lltalie produit une huile selon des méthodes
ancestrales, elle est considérée par de nombreux
amateurs comme la meilleure des huiles d'olive. En
Italie, les premiéres pressions a froid donnent une huile
parfumée et douce au golt. En France I'appellation
«premiére pression a froid», est supprimée et remplacée
par «pression a froid». Du coup qu’est-ce qui est pressé,
et combien de fois de suite ?... ensuite quels en sont les
meélanges ? Une huile d'olive se « godte » comme 'on
godte un bon vin, le millésime de I'huile, I'origine des fruits,
et la méthode de pressage sont tout aussi et important.
En France l'appellation Olive de Nyons, (donc huile de
Nyons) donne une excellente huile d’olive.

Diabéte™
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miracle se consomme au quotidien

Equilibre le diabéte !

Elle réduit le risque d’hyperglycémie et les complications du
diabéte, parce qu’elle est riche en acides gras mono insaturés,
(les bonnes graisses) qui diminuent du taux de sucre dans le sang.
Conseils : Ayez une alimentation équilibrée, peu grasse,
associée a une activité sportive.

Anti cholestérol

Elle diminue le taux de mauvais cholestérol dans le sang grace
a ses acides oléiques, (oméga 9). Les omégas 9 ont un role
important dans la prévention des maladies cardio-vasculaires
parce qu'ils favorisent la production de bon cholestérol et la
réduction du mauvais.

Conseils : associez ou alternez I'huile d’olive a I'huile de colza,
de noix, de pépins de raisin, tous riches en acides gras oméga 3
(ce qui n’est pas le cas de I'huile d’olive). Les «anti cholestérol»
en seront plus forts !

Contre I'hypertension

Riche en polyphénols, l'huile dolive est efficace contre
I'hypertension. Les artéres sont moins rigides, le sang circule
mieux et la pression artérielle est mieux régulée. La vitamine E
qui a des vertus antioxydantes et réduit le risque d’hypertension.
Conseils : En cas d’hypertension, préférez les poissons gras
aux viandes et évitez les graisses saturées (beurre, fromage,
charcuterie...). Utilisez moins de sel.

Un anti-douleur naturel !

Consommer une cuil. a soupe d’huile d’olive soulage un mal
de téte ? Des chercheurs américains ont démontré que I'huile
d'olive avait des vertus anti-inflammatoires. Egalement signalés
par des chercheurs Anglais, ces résultats seraient attribués aux
oleocanthals, contenus seulement dans I'huile d’olive.
Conseils : Consommez de I'huile d’olive régulierement pour
réduire les douleurs de maux de téte persistants, les douleurs
musculaires...

Excellente pour la mémoire !

L'huile d’olive pourrait préserver les facultés cognitives du
cerveau. D’aprés une étude réalisée par des chercheurs
Européens, ce résultat serait lié a la présence d’acides gras
insaturés et a I'acide eicosapentaénoique contenus dans I'huile
d’olive qui stimulerait les facultés cérébrales.

: Pratiquez du sport cérébral pour stimuler vos
capacités intellectuelles. (mots croisés, sudoku, lecture, jeux
de société...)

Conseils
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L es vertus de I'huile dollve

L'huile d’olive a de nombreuses vertus : elle régule le diabéte, elle est anti ..
cholestérol, anti hypertension, anti constipation, elle serait aussi anti douleur,
elle est utilisée pour prévenir le cancer du sein et de la prostate... Cette huile

%

Contre le cancer ’{j/ A

du sein et de la prostate * —
L'huile dolive pourrait prévenir le
cancer du sein, et celui de la prostate,
grace aux polyphénols quelle contient.
Ses antioxydants préviendraient la formation de -
radicaux libres. Elle contient également de I'acide oléique
favorisant la lutte contre ces cancers.

Conseils : Préférez la consommation d’huile d’olive crue (non
chauffée), pour bénéficier de tous ses atouts santé.

Contre I'ostéoporose

Les polyphénols contribuent au renforcement des os. lls
géreraient le calcium et la vitamine D pour ensuite les diffuser
dans notre systeme osseux. L'huile d'olive est conseillée aux
plus de 50 ans, dont les risques d’ostéoporose et de fractures
osseuses sont accrus.

Stimule le transit

Améliorant la digestion et réduisant la constipation, elle stimule
alors la sécrétion de sels biliaires, véritables laxatifs naturels.
Elle améliore donc la digestion sans réduire I'absorption des
vitamines A, E, K, D.

Conseils : Pour une constipation passagére, prenez une cuil. a
soupe d’huile d’olive a jeun.

Est-elle diététique ?

L'huile d’olive n’est pas plus diététique qu’'une autre ! Elle est
composée a 100 % de matiéres grasses (90 calories par cuil.
a soupe) c'est la richesse des légumes et des poissons qui
favorisent la perte de poids.

Conseils : ne pas I'utilisez en friture et limitez sa consommation
car elle perd ses vitamines et ses omégas si elle est chauffée
trop fortement.

Des bienfaits anti age !

Elle ralentie le vieillissement des cellules de la peau, grace a ses
polyphénols ! Un antioxydant efficace, (oméga 9) qui stimulent et
qui protege du vieillissement.

Conseils : associez I'huile d'olive aux aliments riches en
oméga 3 (les poissons gras, saumon, thon, sardines).

Un cosmétique naturel !

L’huile d’olive contre le vieillissement de la peau et des
cheveux. elle hydrate, nourrit, cicatrise I'épiderme (un soin
par semaine suffit).

Diabéte
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Les oligo-éléements

Paradoxalement, I'alimentation moderne, abondante et variée, produit parfois des carences
difficilement détectables car celles-ci ne concernent qu’une partie des nutriments
essentiels au bon fonctionnement de I'organisme : les oligo-éléments.

Si les vitamines et les minéraux majeurs sont aujourd’hui
bien connus, peu d’entre nous savent ce que sont vraiment
les oligo-éléments et le réle qu’ils jouent dans le corps
humain. Voyage dans l'infiniment petit.

Trés souvent confondus avec les minéraux majeurs tels
que le calcium ou le magnésium, les oligo-éléments se
définissent non pas par leurs propriétés physiques ou
chimiques, mais par la faiblesse de leur concentration dans
le corps humain. lls sont présents en quantités infinitésimales
dans I'organisme, a tel point qu’il faut recourir aux unités de
mesure de I'ordre du microgramme (un million de fois plus
léger que le gramme) pour évaluer leur densité. En dépit
de leur extréme discrétion, les oligo-éléments jouent un
role fondamental dans la chimie organique. lls permettent
d’assurerdes fonctions aussiimportantes que le métabolisme
énergétique (assimilation des glucides, protides et lipides),
la croissance et la multiplication cellulaires,
le fonctionnement des défenses
immunitaires, etc.

Tous les oligo-éléments
sont nécessaires au bon
fonctionnementde I'organisme.
Cependant les chercheurs ont
défini comme les «oligo-éléments
essentiels», ceux dont toute carence
a plus ou moins long terme provoque

des troubles importants. Ce sont l'iode, le

fer, le zinc, le cuivre, le sélénium, le chrome

et le fluor. Mais aussi le manganése, le silicium, le
vanadium, le nickel, I'étain et le cobalt pour lesquels le
risque de carence n'a pas encore été prouvé. Dans les
pays industrialisés, les carences en oligo-éléments sont
pratiquement inexistantes. En revanche, des apports
excessifs, souvent engendrés par des supplémentations
anarchiques et intempestives, peuvent provoquer des
troubles physiologiques pouvant aller jusqu’a l'intoxication.
La chimie organique étant un processus complexe, tous les
éléments sont interdépendants. Ainsi un excés de fer peut
provoquer un déficit en zinc et réciproquement.

L’IODE : c'est un élément essentiel de la composition des
hormones de la glande thyroide. Celui-ci stimule la croissance
de I'ensemble des cellules de I'organisme. En cas de déficit
important, on observe une augmentation du volume de la
thyroide au niveau du cou et la formation d’'un goitre. Chez
le nouveau-né, la carence sévere en iode induit un retard de
développement mental et physique. On trouve l'iode dans les
produits de la mer, les ceufs, le lait, la viande, les céréales.

LE FER : il assure la synthése de 'hémoglobine ainsi que le
transport de 'oxygéne dans le sang. Un déficit en fer entraine
une intense fatigue, une baisse des performances physique
et intellectuelle due a une moindre absorption de I'oxygéne
par 'organisme, une sensibilité accrue aux infections du fait
de I'affaiblissement des défenses immunitaires, et surtout un
risque important d’'anémie. On le trouve dans la viande et
les poissons, sous sa forme héminique (absorption optimale)
et dans les céréales et légumes secs
(absorption variable). Son assimilation
est facilitée par la vitamine C. En

cas de carence ferrugineuse, il

est donc conseillé d’augmenter

sa consommation de fruits et de
légumes frais.

LE CUIVRE : il facilite I'absorption
intestinale du fer, joue un réle dans la
synthése de I'élastine et du collagéne et il

est nécessaire a la pigmentation de la peau.
Par ailleurs, il estindispensable a I'assimilation
et a la synthése lipidiques. Les déficits en cuivre

ont donc pour conséquence d’élever le taux de
cholestérol dans le sang et donc d’'augmenter le risque de
maladies cardio-vasculaires. Les germes de blé, le foie, les
noisettes, le chocolat et les fruits de mer sont riches en cuivre.

LE ZINC : c'est un élément indispensable au métabolisme
des lipides, glucides, protéines. Il facilite Il'action de
200 enzymes qui agissent sur la croissance et la mise en
place des défenses immunitaires. Une carence en zinc
entraine retard de croissance, troubles de [limmunité,
probléme de cicatrisation et risque d’hypertension artérielle.
Pour les femmes enceintes, une carence en zinc peut géner

Diabetes



©

. Nutrition .

. &Dico .°

le bon déroulement de leur grossesse. On le trouve dans la
viande, les fruits de mer, les céréales et les légumes secs.

LE CHROME : il permet le métabolisme des glucides et des
lipides. Une déficience sévére en chrome peut déclencher
intolérance aux glucides, diabéte et maladies cardio-
vasculaires. On le trouve dans les épices (thym et poivre
noir), la levure, le foie, le jaune d’'ceuf et les céréales.

LE SELENIUM : il protége les cellules contre les radicaux
libres (c’est un antioxydant). Il permet donc de prévenir le
vieillissement prématuré, fréquent en cas de déficit. On le
trouve dans les poissons, les produits de la mer, les ceufs et
les céréales.

LE FLUOR : cet élément essentiel entre dans la composition
de la masse osseuse. |l prévient les caries et I'ostéoporose.
On le trouve dans de nombreuses eaux minérales... et dans
la plupart des dentifrices ! Certains sels sont commercialisés
de fagons iodés et fluorés. Utilisés au quotidien ils apportent
la quantité nécessaire de fluor a toute la famille.

Bien que les carences graves en oligo-éléments soient trés rares
dans les pays développés, certains groupes de personnes sont
plus exposeés que d’autres en fonction de leur age, de leur sexe
et de leur type d’activité a des déficits importants. C’est le cas
des femmes plus exposées aux carences en fer, zinc et iode,
notamment pendant la grossesse et l'allaitement car les besoins
sont alors supérieurs aux apports. Les suppléments en fer sous
forme de médicaments sont donc recommandés pendant cette
période. D'une maniére générale, toutes les femmes en age
d’avoir des enfants n’ont pas de réserves suffisantes en fer du fait
des saignements dus au cycle menstruel. Par ailleurs, si lors de
la puberté, les besoins en fer augmentent du fait de 'accélération
de la croissance pour tous les adolescents, les filles doivent
recevoir un apport en fer plus important que les gargons dés les
premiéres regles. Autre population concernée par d’éventuels
déficits, les sportifs. Une activité sportive intense peut induire un
déficit en fer, zinc, manganése et cuivre par l'augmentation de
la sudation et de la perte urinaire. Les personnes agées vivant
seules ou semi-valides peuvent connaitre des déficiences car
elles ont tendance a moins manger. A la perte d’appétit s'ajoute
souvent chez elles la croyance qu’en raison de leur age et de
leur inactivité, elles ont moins de besoins alimentaires que les
actifs, ce qui est totalement faux. D’autant plus qu’avec I'age,
on note une moins bonne absorption digestive des éléments
essentiels et notamment du zinc. Enfin les adeptes des régimes
minceur doivent particuli€rement veiller a leur équilibre en micro-
nutriments. Tout régime qui aboutit a une diminution des apports

Dicbete

alimentaires en quantité ou en qualité, peut entrainer des
carences en oligo-éléments. Ceux qui proscrivent les féculents
ont pour effet de réduire trés fortement les apports en fer, cuivre,
zinc et manganése. Les teneurs en vitamines des produits de
substitution au repas sont réglementées mais pas pour ce qui
concerne les oligo-éléments, il y a donc risque de déficience.

Comme pour les vitamines et les minéraux majeurs, I'équilibre
en oligo-éléments ne peut étre réalisé que par le biais d’'une
alimentation diversifiée (aucun type d’aliments ne doit étre
écarté de fagon prolongée), riche en produits non raffinés. Or
la vie moderne implique souvent le recours a des préparations
cuisinées industrielles trés énergétiques mais pauvres en
micro-nutriments. Plutét que de se ruer sur les suppléments
en oligo-éléments lesquels, mal utilisés, peuvent aller jusqu’a
produire des intoxications aigués ou des déficits paradoxaux,
il vaut mieux veiller a consommer des céréales complétes,
des légumes et des fruits frais ainsi que des protéines sous
forme brute : viande, ceufs, laitages, poissons... Pensez aux
eaux minérales, une fagon simple de se pourvoir en micro-
nutriments essentiels.

Sources : «Les Bonnes Calories» de Christian Rémésy,
Flammarion - Guide pratique Volvic, Santérama.

© DIONISVERA - DEPOSITPHOTOS

Vitamines A : abricot, carotte, agrumes

Vitamines B6 : soja, pomme de terre.

Vitamines C : persil, céleri.

Calcium : graines de sésame, céleri.

Cuivre : cacao, germes de blé, les fruits de mer...
Fer : persil, chou, viandes, abats, poissons, céréales,
légumes secs...

lode : algues, poissons et crustacés,.

Manganése : soja.

Phosphore : cresson, graines de céleri.

Sélénium : ail, poissons, produits de la mer, oeufs,
céréales...

Zinc : Viandes, fruits de mer, légumes secs.

Fluor : certaines eaux, la plus part des dentifrices sont
commercialisés avec du fluor, sels marins fluorés...
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Pourquoi utiliser

,o d ° ° | ° °
I'indice insulinique ?
Avant tout, rappelons que I'indice (ou index) glycémique est une classification des aliments en
fonction de leur effet sur le taux de sucre dans le sang. La charge glycémique, quant-a elle,

tient compte a la fois de I'indice glycémique et de la quantité absorbée d’'un aliment, permettant d’avoir
une idée plus précise de la quantité de sucre qui est consommeée.

Qu’est-ce que l'indice insulinique ?

Lindice insulinique (Il), ou index insulimique est une notion
récente qui prend en compte 'augmentation réelle du pic
d’insuline sécrétée aprés la consommation d’'un aliment.
Cette mesure vient compléter les notions d'index et de
charge glycémiques. On peut dire que globalement I'indice
glycémique etl'indice insulinique se recoupent. Cependant, il
existe quelques exceptions et c’est la que 'indice insulinique
s’avere utile : certains aliments comme les produits laitiers
ou les protéines maigres peuvent provoquer une réponse
insulinique disproportionnée par rapport a leur charge en
glucide. L'index insulinique permet de classer ces aliments.

Par exemple, un yaourt posséde un IG moyen d’environ 60
mais son indice insulinique est élevé, autourde 120! Le laitaun
indice insulinique aussi haut que celui d’une barre chocolatée.
L'index insulinique du lait ou des yaourts est élevé a cause du
lactosérum (petit lait), qui est une protéine dite rapide.

Pour le cas du lactose : attention le lait sans lactose que 'on trouve
dans le commerce est en fait un lait qui contient de la lactase. On

T

y

n’a donc plus de lactose mais du glucose et du galactose séparés.
L'indice insulinique permet d’éviter certaines erreurs
alimentaires courantes et vous renseigne sur la réponse
insulinique induite par les aliments. Pour les personnes
diabétiques, il permet de mieux maitriser le taux de sucre
dans le sang. Il est recommander de privilégier les aliments
ayant un indice insulinique inférieur ou égal a 60. Pour
information, une barre chocolatée est a 122.

En conclusion

L'indice insulinique, tout comme lindex et la charge
glycémiques vous permettra de mieux maitriser votre taux
de sucre dans le sang. Sil'idéal est de privilégier les aliments
ayant un indice insulinique égal ou inférieur a 60 attention,
une observance trop rigoureuse ou obsessionnelle de cet
indice peut conduire a des déficits énergétiques. Il est
essentiel de toujours adapter votre alimentation a votre
profil, a vos besoin et a vos tendances.

Il est important de tenir compte des conseils d’'un médecin
nutritionniste connaissant bien ces notions.

Diabéte™
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' v J'./ Indice Indice Charge
insilinique glycémique glycémique

Pommes de terre cuites au four 100 a 140 95 24
Pomme de terre bouillie avec peau 110 4 132 65 9
Chips 47a75 80 39
Riz précuit 67 a 80 70 17
Riz long blanc 67 a 91 60 14
Riz brun complet 50a73 50 13
Pates blanches cuisson normale 35a45 55 13
Pates complétes cuisson normale 25a32 45 9
Pain blanc 100 85 49
Pain complet 84 a108 50 24
Pain au son 50 a 62 45 18
Pop corn non sucré 45 a 53 85 54
Céréales sucrées et all bran 28 236 70 56
Barre muesli aux fruits secs 41a51 3 30
Barre chocolatée type MARS 107 a 137 70 42
Cacahuetes, cceur de palmier 15a25 20 2
Banane mure selon maturité 76 a4 86 60 a 65 10a15
Orange, fruit entier 57 a 63 35 3
Pommes et poires pas trop mures 55463 30a35 4
Raisins secs 76 a 88 65 43
Yaourt nature ordinaire 102 a2 128 20/40 0a5
Lentilles brunes 44 a2 68 30 5
Poisson 41 2a59 0 0
Boeuf 25a3 0 0
CEuf 25a37 0 0
Créme glacée ordinaire 73 a92 35 9
Croissant 65 a 93 67 17

Ciabete™
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Diabete et gingembre .-\ .

Consommé aux quatre coins du monde, le gingembre est utilisé ,°
pour atténuer de nombreux troubles, des rhumatismes au mal des
transports. En cuisine, sa saveur est exceptionnelle et confere
une note délicieusement orientale a n'importe quel plat.

Le rhizome est la ‘.
« partie souterraine noueuse o
et branchue, souvent °
improprement nommée .
racine. C’est la partie qui est :

Le gingembre est une plante originaire d’Asie dont le rhizome
est utilisé a la fois en cuisine et en médecine traditionnelle,
notamment en Chine et en Inde. Vraisemblablement utilisé
depuis les débuts de I'agriculture, il est consommé pour
soulager différents maux tels que les rhumatismes, les
nausées, le rhume et les maux de téte.

Un antioxydant puissant

Le antioxydants sont des composés qui permettent de lutter
contre les radicaux libres, responsables du vieillissement
cellulaire. Jusqu'a aujourd’hui, une quarantaine de
composés antioxydants ont été identifié dans le gingembre.
Des études suggerent que certains d’entre eux seraient
résistants a la chaleur et pourraient méme étre libérés
durant la cuisson, ce qui pourrait expliquer 'augmentation
de I'activité antioxydante du gingembre cuit. Le gingembre
moulu se situe au troisitme rang quant a son contenu
en antioxydants parmi plus de 1 000 aliments analysés.
Toutefois, il estimportant de préciser que cette comparaison

Diabéte

utilisée pour la médecine °
traditionnelle et pour

la cuisine.

a été effectuée sur la base de 100 g d’aliments et non par
portion usuelle : le gingembre en poudre est plutét utilisé
en petites quantités, environ 2 g pour la réalisation d’'un
plat. Le gingembre est souvent utilisé en poudre et en
terme d’équivalence, on considére que 2 g de gingembre
en poudre équivaut a 10 g de gingembre frais.

Un anti-inflammatoire
Le gingérol et le shogaol sont
les principaux composés actifs
responsables du godt piquant du
gingembre frais. Le gingembre a
également des propriétés anti-

© AXWAY - STOCK.ADOBE.COM

Les fleurs rouges et orangées
du gingembre comme ses
longues tiges vertes ne sont

guére utilisées. Celui-ci est cultive
uniquement pour les vertus de la
partie souterraine de la plante.
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inflammatoires et il est utilisé comme tel en médecine
traditionnelle chinoise pour soulager les douleurs
musculaires et les rhumatismes inflammatoires. En Chine,
il est souvent consommeé contre le rhume et pour soulager
les maux de téte. Son potentiel anti-cancer a été démontré
in vitro et une étude récente a mis en évidence les effets
prometteurs du gingembre comme agent thérapeutique
dans le traitement du cancer de la prostate.

Le gingembre contre les nausées

Certaines populations, notamment en Asie, utilisent le
gingembre frais en médecine traditionnelle : les marins
s’en servaient autrefois contre le mal de mer et aujourd’hui
encore il est souvent consommé pour lutter contre la
nausée des transports. En Chine, les femmes enceintes
l'utilisent parfois contre les nausées du matin. Toutefois,
la consommation de gingembre contre ces nausées
matinales durant la grossesse a souvent été controversée
et les études différent toujours sur ce point. Bien que cela
n’ait pas été prouvé scientifiquement, certains chercheurs
soupgonnent le gingembre de provoquer des contractions
et le déconseillent aux femmes enceintes. En revanche,
il semble efficace contre les nausées provoquées par les
chimiothérapies.

Une digestion plus rapide

En plus de ses propriétés anti-inflamtoires et antioxydantes,
le gingembre stimulerait la sécrétion de bile et l'activité de
différents enzymes digestifs, induisant une digestion plus
rapide des aliments. La médecine chinoise traditionnelle
préconise la consommation de gingembre frais pour lutter
contre les ballonnements.

Gingembre, glycémie et diabéte

Une récente et rigoureuse étude scientifique a démontré un
effet bénéfique de la consommation de 3 g de poudre de
gingembre pendant 8 semaines chez des individus atteints
de diabéte de type 2. En effet, le gingembre diminuerait le

* Gingembre, °,
ail et oignon .
En consommant du gingembre
avec de I'ail ou de 'oignon (ou
mieux encore, les deux) on créerait
une synergie entre leurs différents
composeés antioxydants. Ce qui
leur permettrait de surpasser
leurs effets antioxydants °
° individuels. o

[ ]
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° Attention, ne consommez jamais plus de 2 g de
®e gingembre en poudre ou 10 g de gingembre
frais par jour. Le gingembre peut parfois
étre déconseillé avec la prise de certains
médicaments. En cas de doute,
demandez I’avis de votre médecin.

© MARTINA OSMY - STOCK ADOBE.COM

Les jus et les infusions
de gingembre ont un pouvoir

hypoglycémiant mais ils constituent également
d’excellentes boissons a consommer juste pour le plaisir,
mélangé avec un jus de citron ou de carotte.

taux de glucose dans le sang en plus d’améliorer larésistance
a linsuline. Avec des dosages différents, d’autres études
toutes aussi sérieuses ont conclu aux mémes résultats.

Le gingembre dans votre assiette

Le gingembre se consomme de nombreuses fagons. Pour
les effets thérapeutiques, il est commercialisé en capsules
mais on en trouve aujourd’hui en poudre dans la plupart
des supermarchés au rayon des épices. Frais, macéré
ou en poudre, il donne au plat une saveur orientale.
Particulierement utilisé dans la gastronomie Indienne, il
se marie parfaitement avec les viandes, les poissons, les
légumes et toutes sortes de sauces. Pour adapter les plats
aux godts occidentaux, on peut rajouter quelques cuilléres
a soupe de créme fraiche afin d’adoucir les plats. En
patisserie, le gingembre est surtout connu pour la saveur
unique qu'’il donne au fameux «pain d’épice» mais s’intégre
trés bien dans les tartes aux pommes, aux pruneaux, les
gateaux aux carottes. En Asie, il est trés apprécié confit et
est consommé comme une petite friandise.

Diabéte
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10 bonnes raisons

de consommer du curcuma

Le curcuma est un des principaux ingrédients du cari, un mélange d’épices omniprésent
dans la cuisine indienne. Cette plante originaire du sud de I'Asie, est de la méme famille que le
gingembre et comme celui-ci, c’est uniquement son rhizome orangé (la partie souterraine de
la plante) qui est utilisé en cuisine et en médecine traditionnelle.

La curcumine est I'un des principaux agents actifs du
curcuma. Elle lui donne sa couleur dorée et lui confére de
nombreux avantages pour la santé. Au cours des derniéres
décennies, le curcuma a fait I'objet de nombreuses études
qui ont démontré son puissant pouvoir antioxydant et ses
propriétés anti-inflammatoires et antiseptiques. Le curcuma
contient également des fibres, du calcium, des vitamines et
minéraux. Contrairement au gingembre Il n’est pas toxique
a des doses élevées, et ne provoque habituellement aucun
effet secondaire.

Contréle du diabéte

Comme pour son cousin le gingembre, les études sur le
curcuma montrent une amélioration des niveaux de sucre
dans le sang et réduit la résistance a I'insuline pour prévenir
le diabéte de type Il et lorsqu’il est combiné avec des
médicaments puissants, il peut diminuer le taux de sucre
dans le sang.

Prévention du cancer
Comme tous les antioxydants, le curcuma combat les radicaux
libres responsables du vieillissement cellulaire. De nombreuses

études effectuées surla curcumine suggérent que la curcumine
bloque des enzymes qui favorisent la croissance des cellules
cancéreuses et serait I'un des meilleurs aliments qui protégent
contre le développement du cancer.

Prévention de la maladie d’Alzheimer

Le curcuma améliore la santé globale du cerveau et
pourrait prévenir ou ralentir la progression de la maladie
d’Alzheimer : Au cours d’expériences menées in vitro (en
laboratoire) et in vivo (sur des animaux), les auteurs ont
constaté que le curcuma détruisait les dépbts de protéines
béta-amyloides, tout en prévenant aussi leur formation.
Ces plaques de protéines, qui jouent un réle dans divers
troubles neurodégénératifs, se forment dans les vaisseaux
sanguins du cerveau des personnes atteintes de la maladie
d’Alzheimer.

De surcroit, l'effet protecteur du curcuma contre la formation
de dépdts béta-amyloides s’est révélé supérieur a celui de
médicaments anti-inflammatoires non stéroidiens (AINS),
tel que libuproféne, auxquels les chercheurs 'ont comparé.
Les auteurs de ces expériences rappellent que des études
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épidémiologiques ont déja démontré que la consommation
d’AINS réduisait le risque d'étre atteint de la maladie d’Alzheimer.

Un anti-inflammatoire et un analgésique
naturel pour soulager l'arthrite.

En Inde et en Chine, le curcuma est connu .
traditionnellement pour ses propriétés anti- .
inflammatoires. Son efficacité contre les o
inflammations semble large et a déja °
été mise en avant par diverses études.
Il aide les articulations et soulage
l'arthrite. Des essais in vitro sur des
animaux ont également donné des
résultats positifs pour le traitementdela
colite ulcéreuse, de I'arthrite rhumatoide .,
et de la pancréatite (inflammation du  ©
pancréas). ® .

L]
o
L]
o

°

® o0 0 °

Pour soigner les blessures

En médecine traditionnelle, il est également utilisé pour soigner
les blessures. Une péate faite de curcuma peut rapidement
guérir les coupures mineures, les brllures ou contusions en
raison de ses propriétés anti-inflammatoires et antiseptiques. Il
aide a réparer votre peau et peut méme étre utilisé pour traiter
le psoriasis ou d’autres maladies inflammatoires de la peau.

Ameélioration de la digestion

Le curcuma stimule la vésicule biliaire et réduit les
ballonnements et les gaz. Il utilisé en Inde et en Chine depuis
trés longtemps pour traiter I'inflammation de I'intestin.

Pour le détox du foie

Le curcuma est également utilisé comme un nettoyant
naturel du foie et est capable d’améliorer la circulation
sanguine. C’est une excellente substance alimentaire qui
assiste le foie dans ses processus détoxifiants.

Favorise une peau saine

Le curcuma est fréequemment utilisé dans les produits de
soins pour la peau. |l empéche la pigmentation de la peau
et la tonifie. La curcumine posséde la capacité d’inhiber
I'élastase, cette enzyme qui habituellement détruit I'élastine
de notre peau, et est responsable de son manque de fermeté.
La poudre de curcuma est un allié pour les peaux matures
auxquelles elle redonne un coup d’éclat. Ses propriétés anti-
inflammatoires en feront également un soin trés apprécié
des peaux sensibles sujettes aux irritations et aux rougeurs
et apaisera également les cuirs chevelus sensibles et irrités.

Agit sur la décomposition des graisses
Le curcuma augmente le flux de bile, ce qui est important
dans le processus de la décomposition de la graisse.
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Curcuma .
. o,
et Poivre
Le curcuma a une indication
précise : c’est la prévention
du cancer de la prostate et en
I'associant avec du poivre noir son
effet thérapeutique est multiplié par
1000. Mettre le mélange dans du
lait bouillant et laisser infuser
puis filtrer et boire. &
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Des études sont en cours mais les premiers résultats des
recherches in vivo sont prometteurs.

Stimule le systéme immunitaire

Grace a son action antibactérienne, antivirale et antifongique
le curcuma aide a renforcer votre systeme immunitaire. Le
curcuma est merveilleux pour calmer un mal de gorge,
combattre un rhume ou la grippe.

Du curcuma dans vos assiettes

Le rhizome du curcuma, de couleur orange, est cuit,
desséché puis épluché avant d’étre broyé en fine poudre.
Il entre ainsi dans la composition de différents mélanges
d’épices indiennes et permet de réaliser des plats savoureux,
comme le poulet massala, le 'agneau tandoori, etc. Le got
I[égérement amer du curcuma peut étre facilement supprimé
avec un peu de créme fraiche, ce qui lui confére une saveur
plus occidentale. Le plus intéressant est de le coupler avec
du poivre noir ou du gingembre afin que son effet anti-
inflammatoire se décuple et de l'associer avec de I'huile
d’olive pour une meilleure absorption.

Plusieurs fagons simples de le consommer : soupes, riz,
plats en sauce, poisson, vinaigrette, mayonnaise... Vous
pouvez aussi en ajouter dans vos gateaux, biscuits, pate a
tarte ou méme dans une salade de fruits, ou il sera ajouté
en début de préparation et en toute petite quantité.

Ajouter du curcuma a votre alimentation quotidienne est
une bonne initiative pour favoriser une bonne santé globale.
Le curcuma vendu en supermarché est rarement de bonne
qualité et a perdu une grande partie de ses propriétés mais
on en trouve d’excellent dans les boutiques bio et bien sur
certains sites internet.
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éagineux et le diabéte

Souvent consommés au moment de I'apéritif, les amandes et autres noisettes font le bonheur des
consommateurs. Pour quelques noix consommeées, c’est le plein d’oligos et de vitamines qui est assuré.

Les oléagineux sont les «fruits» de plantes riches en matiéres
grasses dont on produit également de [l'huile. (Huiles
d’amandes, de pépins de raisins, de noisettes, de sésame, de
noix, etc..). Ces fruits sont riches en avantages nutritionnels.
lIs sont intéressants dans le cadre d’efforts physiques. Ne
pas confondre certains «fruits» ou «graines» comme les
cacahuétes ou les sojas, qui sont des légumineuses.

Gros plan sur les fruits oléagineux

Tous les oléagineux sont riches en lipides (matieéres grasses).
lIs en contiennent jusqu’a 60% pour 100 g. lls contiennent
des acides gras insaturés, des oméga 3 excellents contre
les maladies cardiovasculaires. Les noix en contiennent
énormément, il suffit de 3 ou 4 noix pour couvrir les besoins
quotidiens d’'oméga 3. Par contre riches en calories, entre
600 et 700 Kcal pour 100 g, elles sont & consommer avec
modération.

Pour les diabétiques, la consommation d’oléagineux doit
rester occasionnelle. En contrepartie, les oléagineux
contiennent trés peu de sucre, environ 5% pour 100 g (sauf
les noix de cajou qui en contiennent 20% pour 100 g).

Les fibres sont importantes dans la structure des oléagineux,
elles régulent parfaitement le transit intestinal. La
recommandation médicale donne le chiffre de 30 g de fibres
par jour. Les oléagineux contiennent peu de protéines en
comparaison avec les protéines animales.

lls sont riches en vitamines E, particulierement les amandes
et les noisettes, qui sont également riches en calcium.

Donc les oléagineux sont d’excellents antioxydants

Les fibres : les fruits oléagineux renferment une grande
quantité de fibres, indispensables pour la régulation du transit
intestinal. Par jour, il est recommandé de consommer environ
30 g de fibres, et 25 g de noisettes vous en apportent 2,1 g.
Les protéines végétales : les fruits oléagineux sont bien
pourvus en protéines mais dans des proportions moindres
que les produits animaliers. Egalement, les protéines
végétales sont d’'une moins bonne qualité que les protéines
animales.

Par ailleurs, ils contiennent peu de sodium (sel) quand
les fruits sont au naturel, et chargés en sel quand ils sont
commercialisés en sachet apéritif.

Mieux les garder

Pour mieux les conserver, il est préférable de les acheter
en vrac ou en sachet, quand ils sont présentés dans leurs
coques d’origine.

Les garder dans des endroits secs et aérés. Ne pas
consommer pas des fruits qui ont de la moisissure.

Parfois certains fruits donnent des aphtes, (rincez vous la
bouche avec une eau vinaigrée, a 50/50%).

Si vous étes allergique, prenez soin de lire les étiquettes
des produits déja conditionnés sous forme de gateaux
secs par exemple.

Quelques oléagineux les plus répandus :
Les amandes - Les noix - Les noisettes - Les noix de pécan -
Les noix de cacao - Les noix de cajou.

cacahué
e o0 o . tes
°
Les cacahuétes  © .
ne sont pas des .
oléagineux. Ce sont de .
légumineuses mais ayant des
caractéristiques nutritionnelles
proches de celles des fruits
oléagineux. Les consommateurs
réguliers de cacahuétes pures
o (légumineuses issues de la gousse o
®_ de larachide) ne doivent pas ,'
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du sommeil

Un probléme que les diabétiques connaissent

bien, 'insomnie. Bien dormir... un réve pour ceux
d’entre nous qui n’arrivent pas a fermer 'ceil de la
nuit. Certes, la plupart des Francais qui souffrent
d’insomnie ont recours aux somniféres mais, on

le sait désormais, ce n’est pas la solution, car ils
procurent un sommeil de mauvaise qualité, non
réparateur. Mieux vaut un sommeil naturel. En cela,
les aliments ont un rdle a jouer en favorisant ou
défavorisant le sommeil.

«Qui dort dine»... ce dicton bien connu ne signifie pas pour
autant gu’en ne mangeant pas le soir, on dormira mieux.
L'origine de cette expression vient du fait qu'au Moyen Age
on n'avait pas le droit d’avoir un lit dans une auberge si I'on
ne prenait pas de repas. En tout cas, une chose est sdre, il
existe un rapport étroit entre alimentation et sommeil.

Le sommeil est une activité cérébrale. Et pour fonctionner,
a ce moment-la comme aux autres, notre cerveau a besoin
de nutriments, ces substances chimiques simples qui sont
contenues dans les aliments. Ces nutriments exercent une
influence sur I'état de veille comme sur celui de sommeil, et
peuvent favoriser I'un ou 'autre.
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Le rble des aliments sur le sommeil

Tout ce que nous absorbons, tout ce que nous mangeons
est transformé. Les protéines, en particulier, vont devenir les
«précurseurs» des neuromédiateurs ou neurotransmetteurs
qui font fonctionner le cerveau. Dans cet organe, plusieurs
systémes de ces neurotransmetteurs sont en interaction
pour modulerle comportement pendantla journée et pendant
le sommeil. Des neuromédiateurs comme la dopamine et
I'adrénaline correspondent plutot a I'éveil, a la vigilance, a la
stimulation, alors que la sérotonine correspond au sommeil.
Mais on ne passe pas d'un état a l'autre d’'une maniére
brusque, mécanique, un peu comme si on actionnait
un interrupteur. Le fonctionnement de ces systémes est
préparé par les précurseurs des neuromédiateurs. Ainsi,
c’est tout au long de la journée que 'on prépare le sommeil
de la nuit.

Aprés un repas copieux, on a volontiers envie de faire
une sieste. Ce phénomeéne a une explication. Aprés un
repas riche en protéines, le tryptophane, précurseur de
la sérotonine, la molécule du sommeil, s’éléve. Par un
mécanisme comparable, une tasse de lait sucré, une
boisson maltée auront un certain effet hypnotique.

Ciabete™
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+ Eviter les repas trop riches le soir, notamment ceux
comportant beaucoup de viande. En augmentant la
température centrale du cerveau, ils vont retarder le
sommeil ou provoquer de mauvais réves.

* Ne pas aller au lit sans manger. Si on s’endort difficilement
avec un estomac surchargé, on risque d’étre réveillé au
milieu de la nuit par une hypoglycémie, si I'on s’endort le
ventre vide.

* Manger a heures régulieres. Une alimentation légére et
bien rythmée est la garantie d’'un bon sommeil. On a plus
de chance de s’endormir facilement si 'on mange et si 'on
se couche a heures régulieres.

* Ne pas consommer de boissons excitantes en fin d’apres-
midi. La caféine contenue dans le café, le thé fort et
certaines autres boissons comme le Coca-Cola, empéche
I'endormissement ou procure un mauvais sommeil.

Les féculents : I'amidon qu’ils contiennent favorise la
production de sérotonine, substance chimique aux vertus
sédatives.

Les végétaux : sources de vitamines et de minéraux, ils
aideront, entre autres, a prévenir I'obésité, un risque a
ne pas négliger. Les légumes cuits a I'eau, a consommer
nature, peu salés et peu assaisonnés.

Le lait sucré : un lait chaud, Iégérement sucré, pris le soir
avant d’aller au lit, aura un effet légérement hypnotique car
les protéines du lait favorisent également la production de
sérotonine.

© WAVEBREAKMEDIA - DEPOSITPHOTOS

Le miel : il a également un effet [égérement sédatif. L'utiliser
pour sucrer le lait ou la tisane du soir.

Les tisanes : les plantes aux vertus calmantes et somniferes
sont le tilleul, la verveine, la camomille et I'oranger.

* Le mouton, il vaut mieux les compter que d’en manger
au diner. Les viandes préparées, mijotées ou en sauce.
(agneau, porc, beeuf). Les viandes et les fritures sont trop
lourdes a digérer et contrarient le sommeil a cause du travail
de 'estomac qui «turbine».

* Les plats épicés, le café, le Coca-Cola : ils agissent comme
des excitants.

* Les agrumes : riches en vitamine C, ils ont un effet
stimulant et peuvent provoquer des cauchemars.

L'alcool a des effets variables sur I'organisme en ce qui
concerne le sommeil. Tout dépend des doses absorbées.
Un verre de vin au diner a un effet relaxant et permet de
bien s’endormir. Une grande quantité d’alcool entraine
un endormissement brutal et profond, mais la qualité du
sommeil est médiocre. Enfin, la consommation réguliére de
grandes quantités d’alcool déstabilise le sommeil de fagon
permanente, modifie ses

rythmes et sa qualité.

L’alimentation joue un réle dans la qualité du
sommeil. Le repas du soir est particulierement
important : au diner, il est conseillé de manger Iéger,
des légumes et des aliments faciles a digérer.

Diabéte
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Le chrome limite

le stockage des sucres

Chez le diabétique, le Chrome joue un réle de premier plan. Oligo-€élément important
dans I'amélioration des fonctions de I'insuline, il agit sur le métabolisme des
glucides, des graisses et des protéines animales. Il peut également avoir un rble

prépondérant sur la perte de poids et sur la régularisation du taux de glycémie

Normalement sécrétée par le pancréas, I'insuline permet a
I'organisme de bien utiliser et de bien absorber les glucides.
Le Chrome aide a activer ce mécanisme. Il est également
anti stockage (régime minceur), ce qui représente plusieurs
avantages chez le diabétique de type 2 qui a souvent des
problémes de résistance a l'insuline.

Le chrome améliore I'efficacité de I'insuline, donc le taux de
sucre dans le sang n’en sera que mieux géré. Le chrome a
également des vertus anti-kilos, il vous évitera les «coups
de fringale».

Ce micronutriment est donc en partie responsable du taux de
glucose dans le sang et peut se vanter de vertus anti-kilos. Mais
attention, il est d’autant plus efficace que la prise de poids est
due au stress... Les tensions nerveuses augmentent en effet
la fabrication de cortisol, une hormone qui nuit aux réserves de
I'organisme en chrome. Le minéral est par conséquent surtout
préconisé en cas de fringales. Les aliments qui contiennent le
plus de chrome : La pomme de terre (0,030 mg/100 g), le persil
(0,007 mg/100 g), les épinards (0,005 mg/100 g).

Le Chrome et I'assimilation des sucres

Le chrome est présent partout autour de nous : dans [air,
dans I'eau et dans les sols, ainsi que dans plusieurs denrées
alimentaires. Comme les autres oligo-€léments, sa teneur est
faible dans les denrées alimentaires et varie selon les aliments.
En régle générale, la viande, les crustacés, les poissons, les
ceufs, les céréales complétes, les fruits a coque et certains
fruits et Iégumes sont de bonnes sources de chrome.

Fonction du Chrome dans I'organisme

Le rOle biologique du chrome a été découvert en 1950, a
la suite d’expériences sur le rat de laboratoire ; ce dernier,
nourri a la levure de biere (riche en chrome) avait une forte

tolérance et bonne assimilation du glucose. Le chrome
favorise donc le bon fonctionnement de linsuline dans
'organisme.

La glycémie et le chrome

Chez le diabétique de type 2, le pancréas est plus ou moins
actif, il fait de la résistance a I'action de l'insuline, d’ou une
glycémie «yoyo» selon la nutrition du patient. L'apport de
chrome dans l'organisme va favoriser I'assimilation du
glucose et améliorer le taux de glycémie dans le sang
(étude réalisée sur de nombreux patients de type 2, soumis
a une supplémentation de chrome).

Perte de poids chez le diabétique

en surpoids

Le Chrome agit sur le glucose et améliore son assimilation,
donc il agirait également sur une substantielle perte de
poids.

Différentes études sont en cours pour affirmer ou infirmer
cette déduction qui parait étre évidente a priori.

Quelle sont les quantités de

chrome a prendre ?

Actuellement, I'UE médicale préconise une prise
quotidienne moyenne de 40 ug. Selon l'alimentation de
chaque individu, cet apport en chrome est respecté. Les
individus diabétiques peuvent, soit par complémentation
quotidienne sous forme de gélules, augmenter cette dose
de 60 ug a 160 ug, soit par un choix d’aliments riches en
chrome dans leur alimentation journaliére (voir le tableau
a gauche) La consommation trop élevée de chrome peut
avoir des effets indésirables (Supérieure a 1 mg, quelques
cas), mais aucune étude a ce jour n’a démontré que I'apport
en chrome supérieur a 1 mg avait des effets indésirables.
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Des menus variés et équilibrés

Aprés une période de cure de deux ou trois mois de prise
de chrome sous forme de gélules, réintroduisez dans la
composition de vos menus, des aliments riches en chrome,
pour vous éviter la supplémentation sous forme de gélules.

Et le «fer» dans tout cela ?

Le fer est un bon allié, les femmes sont trés souvent en
manque de fer. D’'une fagon générale, une alimentation
équilibrée suffit a maintenir les apports en fer nécessaires
au bon fonctionnement de I'organisme. Pensez a introduire
dans votre alimentation une a deux fois par semaine des
abats, des crustacés, de la viande rouge, du chocolat,
riches en fer. L'idéal pour une femme est d’avoir 18 mg de
fer dans son alimentation quotidienne (et 10 mg aprés la
ménopause) et de 10 mg pour un homme.

Le manque de chrome, et de fer se fait ressentir par une fatigue
générale, un teint pale, une faible résistance aux infections.

Les aliments riches en fer

Les abats

Les abats sont les aliments les plus riches en fer...
 Dont le boudin noir avec 22,8 mg de fer pour 100 g
* Le foie, les rognons, la rate...

Sources alimentaires de chrome

Aliment Teneur en chrome (ug/100 g)*
Pomme de terre 300
Moule 128
Noix du Brésil 100
Persil 70
Huitre 57
Epinard 50
Datte (séchée) 29
Poire 27
Crevette grise 26
Farine compléte 21
Tomate 20
Champignon 17
Brocoli 16
Orge (complet) 13
Noisette 12
Cotelette de porc 10
Mais 9
Jaune d’ceuf 6
Baeuf 3
Hareng 2

*1ug = 1 microgramme

Diabéte™
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Les viandes rouges
* 100 g de viande rouge, 5 mg de fer

Les coquillages
« Crustaceés et fruits de mer, moules, 15 mg de fer pour 100 g

Les poissons

Certains poissons «bleus»...
* Le thon

* Les sardines

* Les harengs

* Le maquereau

Le fer d’origine végétale :

* Les algues : spiruline, laitue de mer,

* Les légumes secs : Les lentilles, les pois chiches, les
haricots rouges, 3 mg de fer pour 100 g.

Mais également...

* Le chocolat noir a 70% , le cacao...

* Les épices... le cumin 66 mg de fer, le curry 30 mg de fer,
le gingembre 30 mg de fer, la coriandre 30 mg de fer, le
thym 30 mg de fer pour 100 g,

Ne buvez pas de thé pendant les repas, ce dernier ne
favorise pas I'assimilation du fer par 'organisme. En contre
partie, la vitamine C, favorise I'assimilation du fer (citron sur
VOs poissons et crudités).

© LONDONDEPOSIT- DEPOSITPHOTOS
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Le sélénium est uns
ologo-élément présent dans
notre alimentation quotidienne. 3
Le pain comme les céréales sont:
une source de sélénium.:

K. ADOBE.Ct

ENI

Un oligo-élément essentiel

Sélénim

Qu’est ce que le sélénium ?

Dans les années trente, les chercheurs ont découvert
nombre de substances qui semblaient indispensables,
utilisées en petites quantités, pour rester en bonne santé.
Les aliments ne contenaient que de trés faibles quantités de
ces éléments, c’est pourquoi ceux-ci furent baptisés «oligo-
éléments» (oligo signifie peu en grec). Parmi ceux-ci, l'iode
est bien connu. Une carence en iode peut occasionner des
maladies de la thyroide.

Le fer, le zinc, le cuivre, le magnésium, le cobalt et...
le sélénium sont des oligo-€éléments essentiels a notre
équilibre. Contrairement aux autres oligo-éléments, le
sélénium n’a été découvert qu’en 1957, par le professeur
Klaus Schwarz, qui I'a baptisé€ du nom de la déesse de
la Lune et de la lumiére, Séléne. Sans en connaitre le
fonctionnement exact, le professeur était pratiquement
convaincu qu’il s’agissait d’'une substance trés importante
pour notre organisme. Au départ, on ne connaissait du
sélénium qu’'un seul aspect: en grandes quantités, il
provoque des symptdmes d’empoisonnement. Ces vingt
derniéres années, le sélénium a éclairé les secteurs de la
médecine et de I'alimentation d’'une «lumiére» nouvelle.

On sait a présent que le sélénium est un oligo-élément
indispensable pour le bon fonctionnement de nombreux
processus organiques.

Quelle est I'action du sélénium

dans notre corps ?

Chaque cellule de notre corps est une petite usine
biochimique. Des réactions chimiques impliquant I'oxygéne

Le sélénium est un oligo-élément essentiel qui est présent dans le pain, les céréales,

le poisson, la volaille et la viande et qui joue un role fondamental dans de nombreuses
fonctions métaboliques. Alors que la recherche démontre de plus en plus son importance
dans la prévention de la maladie, il semble que son apport journalier ait plutdét tendance
a baisser dans certaines parties du monde, ce qui en inquiéte plus d’un.

y ont lieu en permanence, lors de la respiration, de la
digestion et de la transformation des sucres et des graisses
en énergie... Ces réactions chimiques doivent étre controlées
par des «catalyseurs». Ceux-ci veillent a ce que les réactions
chimiques s’effectuent a temps, mais également a ce qu’elles
diminuent ou s’arrétent quand il le faut.

Ce sont les enzymes qui assument dans notre organisme la
fonction de catalyseurs. Divers oligo-éléments peuvent faire
partie de ces enzymes, en fonction des taches spécifiques
de celles-ci. Le sélénium fait partie de 'enzyme «glutathion
péroxydase», qui joue un role important de nettoyage des
déchets (radicaux libres) libérés lors de la combustion de
I'oxygéne (oxydation).

Ces substances luttent contre les radicaux libres et les
suppriment de l'organisme: ce sont les antioxydants.
Outre le sélénium, diverses vitamines sont également des
antioxydants.

Si nous manquons de ces antioxydants, les cellules de
notre corps se détruisent plus rapidement et doivent étre

Ciabete™
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" Les compléments en sélénium

alimentaires permettant de combler les carences de

+ Sélénium + Zinc des laboratoires Pharma Nord.
. * Sélénium plus, laboratoires Gresval.

remplacées plus tot. A court ou a long terme, cette situation
se manifeste par diverses maladies et un vieillissement
prématuré.

Le sélénium alimentaire: suffisant ou non ?
Notre corps compte sur nous pour consommer suffisamment
d’antioxydants (vitamines et minéraux) par le biais de
notre alimentation, de sorte qu’il puisse alors supprimer
les radicaux libres. Une bonne alimentation comportant
suffisamment de légumes, de fruits, de céréales complétes
et de poisson revét donc une trés grande importance pour
que notre organisme puisse se défendre.

Des études indiquent que les quantités de sélénium
présentes dans le sol varient fortement selon les régions du
monde. Quand le sol contient peu de sélénium, les espéces
végétales qui y sont cultivées sont également pauvres en
sélénium. Les engrais artificiels et le traitement industriel
des aliments réduisent encore les quantités de sélénium
naturel.

Malheureusement, 'Europe occidentale est concernée par

1 - Cellules protégées :
Il est prouvé scientifiquement que les
antioxydants neutralisent les radicaux libres.

2 - Cellules non protégées :

24 h/24 nos cellules sont attaquées par des
radicaux libres qui détruisent les membranes
cellulaires, les organites et ’ADN.

O
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Différents laboratoires ont mis au point des compléments

I'organisme en sélénium. lls sont disponibles en pharmacie ou
vous y recevrez une information professionnelle et compléte :

® 600 ®
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cette carence des sols, et méme une alimentation équilibrée
ne nous permet pas de bénéficier d’'une quantité suffisante
de sélénium.

Faut-il prendre un complément de sélénium ?
Les besoins en sélénium sont variables en fonction des
individus. Les personnes qui ne consomment pas une
alimentation variée risquent de manquer de sélénium.
Cette carence peut également étre consécutive a des
maladies chroniques, a des allergies, a la consommation
d’'aliments de faible valeur nutritionnelle, et a l'usage
d’huiles végétales poly-insaturées. Ces huiles s’oxydent
facilement dans I'organisme, ce qui libére davantage de
radicaux libres.

Les femmes enceintes, ou celles qui allaitent leur enfant,
ainsi que les personnes agées, ont un besoin accru de
sélénium et encourent un risque plus élevé de carence.
Mais il apparait de plus en plus clairement, méme pour le
reste de la population, qu’il y a une différence entre un taux
relativement bas d’antioxydants qui permet de prévenir
une carence et un taux plus élevé qui offre une protection
antioxydante optimale.

Pour I'Organisation mondiale de la Santé (OMS), 50 a 200
mcg de sélénium par jour constituent une dose slre et
suffisante. Or I'alimentation quotidienne moyenne ne peut
en fournir une telle quantité. Les médecins ont également
découvert que dans bien des maladies, les patients
présentent un taux réduit de sélénium sanguin. C’est le cas
notamment pour les maladies cardio-vasculaires, le cancer,
les problémes de fertilité, I'arthrite, le psoriasis, le sida...

Chez le diabétique, il est conseillé d’avoir un taux de
sélénium bien équilibré, en prévention des maladies et
complications cardiovasculaires, et pour aider a résoudre
les troubles sexuels. Enfin, les aliments pour animaux
contiennent souvent un complément de sélénium, puisqu'’il
a été prouvé que cette substance, réduit le nombre de
maladies également chez I'animal.

Le sélénium en complément alimentaire : chez votre
pharmacien. Demandez conseil a votre médecin, ou a
votre pharmacien. La dose idéale est de 50 a 200 mcg de
sélénium au quotidien.

Ciabete™
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Les germes
de l[égumineuses

Concentrés en vitamines

Surtout utilisées dans la cuisine végétarienne ou asiatique, les graines germées
sont un «légume» original, peu calorique, riche en protéines et fort bien pourvu en
vitamines. Les diabétiques devraient en consommer plus souvent.

Les graines germées sont connues depuis la nuit des temps
en Extréme-Orient et dans les pays asiatiques. Elles sont
également fort appréciées Outre-Atlantique. En Europe,
il a fallu attendre 'engouement des consommateurs pour
la cuisine asiatique (notamment viethamienne) dans les
années 80, pour observer la percée de ces produits.

Les variétes

La dénomination de «germes» désigne plusieurs graines,
généralement de Iégumineuses ou de céréales, mises a
germer dans des conditions particuliéres.

Le germe de soja est en fait un haricot germé ou «haricot
mungo» que les Anglais surnomment «mungo bean» ou
«green gramy.

On peut trouver également d’autres graines germeées telles
que la luzerne, la lentille ou le blé. Il existe d’ailleurs une
tradition provencgale qui veut que I'on mette a germer des
graines de blé ou de lentille le jour de la Sainte Barbe. Plus
rarement, on peut trouver des germes de petits pois, de
mais ou de moutarde.

<<l

y
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Petit secret de culture

Pour obtenir des germes, on place les graines dans des
bacs, puis on procéde a un ou deux ringages par jour.
L'humidité va leur permettre de germer a température
ambiante. Ensuite, les graines sont disposées dans des
cellules de germination. Un germe blanc et translucide
apparait quelques jours plus tard, avec de petites feuilles
jaunes, puis vertes. Les germes sont alors séparés des
cotylédons et téguments, lavés puis emballés avant d’étre

Atout forme

Les germes de légumineuses sont a la fois peu
énergétiques et riches en protéines. Elles en
contiennent environ 5 %. lls constituent une
excellente source de vitamines C et B9, mais aussi
de fer et de cuivre, deux minéraux qui préviennent
'anémie.

Les fibres des jeunes pousses sont tendres et
généralement bien tolérées par 'organisme. 100 g
de germes de légumineuses = environ 30 calories..

Il existe de nombreuses variétés de graines que
Pon peut faire germer, il s’agit généralement de
graines de cérales ou de lIégumineuses,

telles que la lentille, le blé, le haricot

mungo (photo de gauche), de petit pois, de mais
ou encore de moutarde...
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commercialisés. Inutile de dire combien ces tendres pousses
sont fragiles et devront étre consommées bien vite !

Une source de protéines

Les germes contiennentde 3 % (soja)a 5 % (lentilles, pois)
de protéines.

Ces protéines végétales n'ont pas une valeur biologique
optimale puisqu’elles sont déficitaires en certains acides
aminés essentiels. Toutefois, elles offrent un double
avantage : elles ne sont pas accompagnées de lipides et
contiennent une bonne quantité de minéraux et vitamines.

Choisir

Ce sont les germes ou «pousses de soja» préts-a-
consommer, que l'on trouve le plus couramment dans le
commerce. Elles sont disponibles en vrac, en barquette ou
en sachet fraicheur. Les pousses doivent étre bien blanches,
sans trace d’oxydation.

On peut aussi acheter les germes en graines (alfafa, soja,
blé, lentilles) et les faire germer soi-méme.

.. Recette fuoide .. ...

Salade de Germes de soja

- 1 tomate pelée et découpée en quartiers

+ 1 poivron rouge et 1 poivron jaune coupé en lamelles
* une poignée de germes de soja

+ 5 crevettes décortiquées

« quelques fleurs de brocolis

- une vinaigrette a I'huile d’olive vierge et au Vinaigre
Balsamique

Sautez e tout sauté dans un wok durant 6 mn.
Déglacez au vinaigre balsamique et au jus d’un demi
citron

Servez chaud avec des pates et décorez avec
quelques branches de coriandre, de persil plat ou
d’aneth.

S

"

,......En cuisineg . ......

Les graines germées se mangent crues ou cuites.
En salade : pousses tendres d’alfafa avec tomates,
crevettes, avocat et vinaigrette ; germes de soja,
féves, courgettes rapées assaisonnés de sauce
soja, citron et Canadou (agrémentés de blancs de
poulet).

L

En légumes d’accompagnement : germes de
soja poélés avec des légumes nouveaux (pois
gourmands, petites carottes, radis) et de la
coriandre fraiche.

En rouleaux : feuilles de brick (de riz) farcies de
germes de soja sautés dans de I'huile d’olive avec
des oignons et des poivrons émincés. Accompagner
de sauce soja, menthe fraiche et laitue.

® © 0 0 0 0 6 0 & 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0o 0 0 0

En soupe : velouté de lentilles garni de germes de
soja, germes de luzerne, germes de lentilles et dés

de saumon frais marinés dans du jus de citron.
g i

LJ
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La Vitamine B

Un tonique pour affronter I'hiver

Le diabétique peut manger 40 g de pain par repas...préférez le pain complet car il est riche en vitamine B.
Fatigue physique et nerveuse, torpeur, perte d’appétit, baisse de tonus et de moral... Et s’il s’agissait d’'un
déficit en vitamine B ? Appelée scientifiquement thiamine, la vitamine B est un micronutriment essentiel a
la forme et a I'énergie. Le froid, le stress et le surmenage, fréquents en période hivernale, mais aussi les
régimes amaigrissants, induisent des déficits en thiamine qu’il faut combattre. Voici quelques éléments pour
mieux connaitre cette vitamine, discréte mais indispensable.

-

y

Comme toutes les vitamines hydrosolubles, la vitamine
B est essentielle a I'organisme car celui-ci est incapable
de la stocker et de la synthétiser. Son apport quotidien
dans l'alimentation est donc indispensable si I'on veut
se maintenir en bonne santé. La thiamine fait partie des
huit vitamines du groupe B. Les carences graves sont
assez rares aujourd’hui dans les pays occidentaux ou
I'alimentation est variée, mais celles-ci sont encore
présentes dans les pays ou le plat de base est constitué de
céreales raffinées. Dans certains pays asiatiques, 'abandon
du riz complet au profit du riz blanc a ainsi entrainé des
épidémies de béribéri, comme en Indonésie au début du
siécle. Cependant, on observe des déficits en vitamine B
inquiétants chez certaines catégories de population comme
les personnes agées. Or un apport suffisant en thiamine est
essentiel pour prévenir certaines maladies dégénératives

comme la maladie d’Alzheimer. Une autre catégorie de
population est exposée a un déficit important en vitamine B :
les personnes, et surtout les femmes, qui suiventdes régimes
amaigrissants. En effet, d’'une fagon générale, les régimes
ne couvrent pas correctement les besoins en vitamines et
en minéraux. Lors d’'un régime hypocalorique, les apports
vitaminiques sont souvent insuffisants. Les risques de
carences concernent principalement les vitamines B, B6, D
et E. Mais avant d’aborder plus en détail les conséquences
d’'une carence en thiamine, voyons d’abord quelle est la
fonction exacte de ce micronutriment.

La téte et les jambes

La vitamine B a une action sur la constitution de la masse
musculaire (y compris le coeur), donc sur la propension a
soutenir un effort physique ou intellectuel. Elle permet en

Diabéte
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Mangez complet !

Le diabétique peut manger 40 g de pain par repas,
préférez le pain complet car celui-ci est riche en
vitamine B.

En cas de déficit en vitamine B, optez pour les céréales et
pour le pain complet.

Le tableau ci-dessous est explicite. La teneur en thiamine
des céréales complétes est la plus intéressante.

Teneur en vitamine B pour 100 g d’aliment

Farine compléte 0,55 mg
Farine blanche 0,15 mg
Pain complet 0,30 mg
Pain de seigle 0,18 mg
Pain blanc 0,09 mg
Pain de campagne 0,09 mg

effet la transformation des glucides, des matiéres grasses
et de I'alcool en énergie. Dans une société ou la part des
sucres et des graisses a augmenté dans l'alimentation, un
apport supplémentaire en thiamine est aujourd’hui préconisé
par la plupart des nutritionnistes. L’autre fonction principale
de la vitamine B est le rble important qu’elle joue dans la
transmission de linflux nerveux. Par ailleurs, elle évite
'accumulation des déchets toxiques dans 'organisme. Si
leur élimination n’était pas facilitée par la thiamine,

ces toxines risqueraient d’'endommager le

ceeur et le systéme nerveux. ’

La vitamine B joue donc un rdle # ‘D
protecteur du systéme nerveux

central. La thiamine permet

de ce fait la résistance au / !

stress, la détente nerveuse o

et musculaire ainsi que la
bonne répartition de I'apport
énergétique quotidien dans =T
'ensemble de [l'organisme.

Tout au long de la vie, elle

permet I'entretien de la masse

musculaire et la prévention

des maladies dégénératives <

du systeme nerveux. Les apports \*\
nutritionnels conseillés sont de 1,5 mg :

par jour pour les hommes et de 1,3 mg pour

les femmes.

Mais en cas d’activité physique ou intellectuelle intensive, on
peut augmenter les doses jusqu’a 1,8 mg par jour. De toute
facon, il n’existe aucun risque de surdose. Comme la plupart

Y
- F

des vitamines hydrosolubles, la thiamine excédentaire est
éliminée par les urines.

Des carences redoutables
Au XIXe siécle, les procédés de raffinement des céréales,
notamment du riz en Asie, firent naitre une maladie jusqu’ici
connue seulement des navigateurs au long cours. Les
Européens et les riches Asiatiques qui mangeaient du riz
désormais blanc (puisque débarrassé de son enveloppe)
furent frappés par d’étranges malaises : membres enflés,
faiblesse musculaire, torpeur... qui les conduisaient a la
mort dans d’atroces souffrances. Le béribéri fut longtemps
considéré comme une maladie infectieuse avant que I'on
établisse dans les années 30 qu'il s’agissait bien d’'une
affection de carence. Aujourd’hui, si le béribéri a disparu en
Occident, le déficit en vitamine B se traduit parfois par une
perte d’appétit, de l'irritabilité, voire de I'agressivité. Il peut
étre aussi a l'origine de névralgies ou a I'inverse de pertes de
sensibilité. De nos jours, les alcooliques sont les personnes
les plus exposées a une grave carence en vitamine B : celle-
ci peut engendrer une dilatation du coeur pouvant entrainer
une myocardiopathie, que l'on appelle parfois béribéri
occidental. Chez les personnes agées, la baisse du taux de
thiamine accroit les risques de troubles du comportement
et de la mémoire. Elle accroit ainsi les risques de confusion
mentale. D’une fagon générale, le déficit en vitamine B
se traduit sous sa forme bénigne par des manifestations
analogues a celle de la carence en magnésium
moindre résistance au stress, fatigue chronique, anxiéte...
Par ailleurs, la nicotine, la caféine et I'alcool en excés sont
\ les ennemis de la vitamine B. lIs ralentissent
. son assimilation quand ils n’entrainent pas
son excrétion pure et simple. Pour bien
entretenir a la fois son mental et son
énergie naturelle, il importe donc
de veiller a un apport régulier en
thiamine, soit en pratiquant une
alimentation équilibrée, soit en
recourant a des suppléments
vitaminiques si l'on suit un
régime vegeétalien, végétarien
ou amaigrissant.

© STUDIOM - DEPOSITPHOTOS

Ou la trouve-t-on ?

La vitamine B se trouve en quantités
importantes dans la viande de porc.
Manger du porc réguliérement permet donc de
couvrir les besoins en thiamine dans l'alimentation
frangaise. Lorsque I'on suit un régime amincissant, il est
important de consommer du jambon de temps en temps. Le

jambon est en effet peu gras et trés riche en vitamine B.

Retrouvez la suite de votre article page suivante.

Dicbete
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La thiamine est également .' )

trés présente dans les abats . Ou les trouver

(foie, rognons). Hormis ces = E e evitamine B1: Le germe de blé, le jambon et |la viande
aliments dorigine animale, - . de porc en général

ce sont surtout les céréales _,/ e «Vitamines B2 : Le lait et les produits laitiers, le foie de
complétes (germes de blé, : veau, constituent la principale source de riboflavine,
riz complet, etc...) qui sont les ¢ l'autre nom de la vitamine B2.

mieux pourvues en vitamine : « Vitamines B3, (PP) : Vous en trouverez dans le foie
B, ainsi que les légumes secs » de veau, les céréales, les anchois, le thon, le saumon,
(lentilles, pois chiches, haricots . laviande de porc.

rouges...), les fruits secs (noix, » +Vitamines B5 : Levure alimentaire, le foie de veau, le
pistaches, abricots secs...), mais . jaune d’ceuf, les rognons de boeuf.

aussi les pommes de terre, les » +Vitamines B6 : Les volailles, le thon frais, les foies de

petits pois et les chataignes. Les
laitages fermentés (yaourt) et les
légumes frais contiennent également
de la thiamine, mais en quantité
inférieure aux céréales complétes,

aux légumineuses et a la viande de porc.
La levure de biere est un aliment trés riche
en vitamine B. On recommande donc aux végétariens et
aux végétaliens de I'adjoindre aux plats de légumes et aux
salades pour équilibrer leur alimentation.

2
2
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Aujourd’hui, les nutritionnistes recommandent de manger
a nouveau du pain complet, du riz brun et des légumes
secs, c'est-a-dire des produits non raffinés, pour leurs

éléments nutritionnels. Outre leur richesse en fibres,
nécessaires a la bonne santé du systeme digestif,
ces aliments rustiques sont des sources de vitamines
incomparables par rapport a leur alter ego «modernes» :
pain blanc, biscottes, farine blanche, etc. (CF encadré).
L'important est donc de varier son alimentation au
maximum et surtout de choisir des aliments a haute densité

beeuf, d’agneau, de veau, le saumon frais, la morue,
la banane.

» Vitamines B8 : La levure de biére, le foie, I'ceuf, la
banane.

* Vitamines B9 : Les légumes verts a feuilles sombres
(blettes, épinards...) et les fruits. En moindres
quantités dans les fromages, les ceufs, le foie, le pain
et les pommes de terre

+ Vitamines B12 : Les foies de veau, d’agneau, de
volaille, les rognons de porc, le coeur de beeuf, le lapin,
le fruits de mer, les crustaceés, le thon, le hareng et la
sardine.

Mais aussi...

Les vitamines B forment un groupe de huit vitamines
hydrosolubles (solubles dans I'eau) qui jouent un rble
important dans métabolisme des cellules.

Les huit vitamines B sont souvent collectivement
appelées «complexe de vitamines B».

+ La vitamine B1 ou thiamine

+ La vitamine B2 ou riboflavine (lactoflavine)

+ La vitamine B3 (PP) ou nicotinamide

« La vitamine B5 ou acide pantothénique

* La vitamine B6 ou pyridoxine

* La vitamine B8 (H) ou biotine

* La vitamine B9 ou acide folique

* La vitamine B12 ou cyanocobalamine

nutritionnelle pour ne subir aucun déficit.

La vitamine B ou thiamine joue donc un réle vital dans le
maintien d’une bonne santé. Ce n’est pas sans raison qu’on
la surnomme la «vitamine du moral». Car sans énergie,
sans tonus, on se sent vite faible, fatigué et déprimé. Si
tel est votre cas, n’hésitez pas a consulter. La solution se
trouve peut-étre dans un petit supplément vitaminique. En
attendant, mangez complet et diversifié, vous ne tarderez
pas a retrouver votre dynamisme.

Diabéte™
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La vitamine «D»

Source de bonne santé

Le manque de vitamine “D” augmente les risques de complications qui peuvent enclencher notamment des
cancers et amener au déces, selon une étude danoise qui fait appel a des marqueurs génétiques.
Dans une étude récente, I'Université de Copenhague démontre que le manque de vitamine D dans le sang
conduit a un risque de complications accrues, cancers et maladies chroniques.

Cette nouvelle étude suggére pour la premiere fois qu’il
y a bien un lien de cause a effet entre des taux bas de
vitamine D et les risques de cancers. Dans cette étude, les
chercheurs considérent un taux bas de vitamine D lorsqu'’il
est inférieur de 20 nmol/L (8 ng/mL) a la normale. La
vitamine D est synthétisée par exposition au rayonnement
UVB du soleil, mais cette synthése n’est efficace qu’entre
avril et octobre dans 'hémisphéere nord. L'alimentation ne
suffit pas a compenser les déficits de | hiver.

Les bienfaits santé de la vitamine D

Les résultats d’études indiquent que la carence en vitamine
D pourrait contribuer a notre risque de souffrir de multiples
maladies, notamment en matiere de prévention. De plus,
selon le Pr. Reinhold Vieth, (section recherche sur la
vitamine D et professeur de nutrition) les cancers du colon et

Le soleil est notre principale source de vitamine D. Celle-ci
provient pour I'essentiel de la transformation des stérols
de la peau en vitamine D, sous I’effet des rayons UV du
soleil. Notre peau a donc besoin d’étre réguliérement
exposée au soleil, cependant, n’oubliez pas de vous
protéger avec une créeme solaire lors de I’exposition.

du rectum, du sein et de la prostate, ainsi que les maladies
auto-immunes, telles que [I'hypertension artérielle, les
maladies cardiovasculaires et méme la sclérose en plaques,
sont associées a une carence en vitamine D. De plus, selon
les résultats d’une étude révolutionnaire en matiére de
santé menée en Norvege et publiée dans la revue Cancer
Causes and Controls, des taux élevés de vitamine D sont
associés a des taux plus faibles de mortalité due au cancer
du sein, du colon et de la prostate.

Retrouvez la suite de votre article page suivante.
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Notre alimentation est
également source de
vitamine D. Les sardine, le

saumon ou la truite sont de

bonnes source de
vitamine D.

Enfin, selon les résultats d’'une étude publiée dans la revue
«Archives of Internal Medicine», des taux élevés de vitamine
«D» sont associés a une diminution du taux de mortalité
due aux maladies, toutes causes confondues.

Vitamine D : Bienfaits santé

Les aliments riches en vitamine D a consommer (avant les
périodes de plein soleil). La recherche démontre qu’'une
alimentation riche en vitamine D peut vous aider a garder
le moral avant la fin de I'hiver. Voici les aliments riches en
vitamine D que vous devriez ajouter a votre alimentation.
Nous savonstous que notre organisme a besoinde vitamine D
et que cette hormone que I'on retrouve notamment dans
I'alimentation et les suppléments est essentielle pour rester
en bonne santé, mais on ignore trop souvent ses nombreux
bienfaits santé.

Les meilleures sources de vitamine D

Le soleil est notre plus importante source de vitamine D,
laquelle est produite dans la peau lors d’une exposition aux
rayons UVB. Il suffit d’environ 20 minutes d’exposition sans
protection durant I'été, lorsque I'indice ultraviolet est de 7 ou
plus, pour produire 10 000 unités internationales (Ul)
chez une personne au teint clair, explique le Pf Reinhold
Vieth. Cependant, les études n’ont pas encore permis de
déterminer avec précision combien de temps on doit passer
au soleil pour obtenir la quantité adéquate de vitamine D qui
assurerait une pleine protection contre les maladies.

Cela varie certainement d’'une personne a l'autre. «Les
peaux foncées produisent moins de vitamine D que les

..O.

claires. En outre, avec I'age, la production diminue».Ces
résultats ne signifient pas que nous devions tous devenir
des «adorateurs du soleil», surtout si on tient compte des
risques associés aux coups de soleil et des questions pour
lesquelles la science n’a toujours pas de réponse.

«ll n'existe absolument aucune preuve a l'effet que la
vitamine D que l'on regoit des rayons solaires differe de
celle que l'on tire d’'un supplément alimentaire», précise le
Pf. Reinhold Vieth, qui recommande aux adultes de prendre
un supplément de 1000 Ul par jour et déconseille de passer
plus de quelques minutes par jour sans protection solaire.

Les Francais ont-ils une carence

en vitamine D?

Nous savons aussi que 10 a 15 % de la population souffre
d’une carence en vitamine D selon le seuil approprié qui a
été déterminé pour la santé. Ala fin de I'hiver, ce chiffre peut
atteindre 20%, et durant les 6 mois de printemps et d’été, le
chiffre peut par contre baisser a moins de 5%.

Les besoins quotidiens en vitamine D sont :

*De 0a1an: 10 yg (microgrammes) par jour.

* De 1 an a 70 ans (y compris les femmes enceintes) :
de 15 a 30 ug par jour.

* 71 ans et plus : 20 ug par jour.

Les meilleures sources de vitamine D
Sardine (méme en boite) : Quantité: 100 g. Teneur en
vitamine D: 275 IU. La sardine est une excellente source de
vitamine D. Elle améliore la santé des os et des dents et du
systéme immunitaire.

Ciabete™
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Saumon (méme en conserve) : Quantité : 100 g. Teneur
en vitamine D: 360 IU. Le saumon en boite procure de
nombreux nutriments, (oméga3) dont la vitamine D.
Margarine : Quantité : 2 cuil.. a café (10 ml). Teneur en
vitamine D : 35 IU. Enrichie de vitamine D, la margarine en
est une précieuse source. Contrairement au beurre, elle ne
contient pas de cholestérol.

Jaune d’ceuf : Quantité : un jaune d’ceuf. Teneur en
vitamine D : 20 IU. Les ceufs contiennent naturellement de
la vitamine D. Le jaune en est sa principale source.

La truite : Quantité : 100 g de truite = 11 pg de vitamine D.
Comme tous les poissons, la truite est une bonne source
de protéines complétes (elle contient 9 acides aminés), de
vitamines D entre autres et de sels minéraux essentiels a
I'organisme.

Le hareng de I’Atlantique : Quantité : 100 gde hareng=7 ug
de vitamine D. Ce poisson des mers froides est une tres
bonne source de vitamine D, une portion de 100 g suffit a
couvrir presque la moitié des besoins quotidiens

L’huile de foie de morue : Quantité : 100 g (ou 10 cl)
d’huile de foie de morue = 250 ug de vitamine D. L'huile
de foie de morue est principalement extraite, comme
son nom l'indique, du foie de la morue d’Atlantique, plus
communément appelée «cabillaud».

Le thon en boite : Quantité : 100 g de thon blanc en
conserve = 2 ug de vitamine D. De maniére générale, le
thon est un aliment trés nutritif, il est riche en protéines, en
acides gras polyinsaturés (oméga-3), en phosphore, en
sélénium et en vitamines du groupe B, en vitamines A et D.

..O.

Selon le Pf. Reinhold Vieth, I
n’existe absolument aucune
preuve a I'effet que la vitamine D
que I’on recgoit des rayons
solaires différe de celle que

I'on tire d’un supplément
alimentaire».

Le lait : une bonne source de vitamine D et de calcium.
Quantité : 250 ml de lait de vache, 0% a 3,25% de MG =3 pg
de vitamine D. Réputé pour sa haute teneur en calcium, le
lait de vache contribue a la robustesse des os et a la bonne
santé des dents. Il est également une excellente source
d’autres minéraux comme le phosphore, le sélénium et une
bonne source de vitamines telles que la vitamine D

Le foie de veau : Quantité : 100 g de foie de veau cuit=2,5 ug de
vitamine D. Il est particulierement riche en protéines, en
minéraux essentiels tels que le phosphore, le potassium,
le magnésium, le calcium et le fer et en vitamines A, D et
certaines du groupe B (B1, B2, B6 et B12).

Boisson de soja : Quantité : 250 ml de boisson de soya
enrichie = 2,125 pug de vitamine D. le soja, fait partie de
la famille des légumineuses. La boisson de soja est riche
en protéines de qualité et pauvre en graisses, riche en
vitamines (A, B2, B12 et D).

Les champignons de Paris : Quantité : 100 g de
champignons de Paris cuits = 1,18 ug de vitamine D. Outre
leur excellente teneur en minéraux (cuivre, sélénium,
phosphore, fer...) et en vitamines du groupe B, en particulier
en vitamine B2 (intervient dans le métabolisme de I'énergie
des cellules, la croissance et la régénération des tissus
et la production d’hormones et de globules rouges) et en
vitamine B3 (joue un réle dans I'élimination et I'utilisation des
glucides, lipides et protéines, dans la circulation sanguine,
le fonctionnement des systémes nerveux et digestif...),
les champignons de Paris, sont une excellente source de
vitamine D.

Sources : Santérama — Nutrition — plaisirs Santé - British
Medical Journal.
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La cannelle

favorise la baisse du taux de glycémie

Bien qu'utilisée le plus souvent comme aromate, la cannelle posséde également des propriétés médicinales
intéressantes qu’on retrouve dans les préparations ou elle figure. En poudre ou en batonnet, la cannelle
apporte une touche de sensualité et de raffinement dans les plats salés ou sucrés.

La cannelle est I'écorce du cannelier, un arbre pouvant
atteindre 10 a 15 m de haut, appartenant comme le laurier a la
famille des Cinnamomum. Prélevées sur les plus fines parties
de I'écorce, les laniéres sont découpées puis roulées en forme
de petits tuyaux. C’est en séchant lentement au soleil que la
cannelle affine son parfum et prend sa forme caractéristique de
tuyau. Cannelle vient du mot latin canna qui signifie «tuyau».

Choisir

+ Préférez la cannelle en bottillons ou conditionnée dans des
pots en verre, pour une meilleure préservation des arémes.
La cannelle en poudre provient généralement d’écorces plus
épaisses et de fragments ou d’'un mélange de différentes
cannelles, elle perd plus rapidement sa saveur mais elle
convient bien aux cuissons mijotées (viandes).

- —

 Le cannelier de Ceylan (Inde, Antilles, Brésil, Seychelles,
Madagascar, Malaisie, Sri Lanka) produit 'une des meilleures
cannelles, de couleur fauve clair exhalant un parfum suave et
subtil.

* Le cannelier-casse (Chine, Indonésie, Vietham) donne une
cannelle plus foncée, plus riche en essence mais ayant un
arébme plus grossier et une saveur plus apre.

Choisissez la cannelle de Ceylan car elle renferme plus de
principes actifs.

Atout forme

Elle aide a «bruler les sucres», donc aide a baisser le taux
de glycémie. La cannelle est une épice tonique au pouvoir
réchauffant. Elle stimule le systéme respiratoire, digestif et
circulatoire, elle a une action digestive, bactéricide et aide a

Diabéte™
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La cannelle était déja connue des Chinois

2 700 ans avant J. C ainsi que des Egyptiens de
I'Antiquité. C’est I'une des épices les plus anciennes,
a la base de la médecine et de la cuisine asiatique
et proche-orientale En partant aux Indes, les
conquistadors révaient aux puissants parfums de bois
de canneliers qui se répandaient, selon la légende,
trés loin en pleine mer au large de Ceylan. En effet,
cela fait plus de 3000 ans que la cannelle, a I'origine
si mystérieuse et si lointaine, embaume le pourtour
méditerranéen.

combattre les flatulences. Sensuelle, elle réchauffe les sens et
les ardeurs et met doucement en appétit.

Dans les desserts, elle accentue le goat du sucre et permet
d’en diminuer les doses. Elle se marie a merveille avec les
compotes, tartes et gateaux a base de pommes, poires ou
prunes et dans le riz au lait. Elle est irremplagable dans
le strudel aux pommes viennois et dans le pain d’épices.
Un béaton de cannelle dans la créme anglaise lui donnera
un go(t délicat. Elle parfume agréablement le vin chaud
mais aussi le lait, le thé, le café ou le chocolat. Elle est
incontournable dans la sangria.

Dans la cuisine sucrée salée, elle apporte une touche
d’exotisme aux recettes a base de viande et fruits (pruneaux,
péches, mirabelles, chataignes...).

En Europe centrale, la cannelle assaisonne soupes,
viandes, sauces tomate, légumes, pot-au-feu, couscous,
pates alimentaires et marinades.

Dans les pays anglo-saxons, on l'utilise traditionnellement
pour parfumer les courges cuites au four.

En Afrique du Nord et en Orient, c’est dans les plats salés
qu’elle est le plus utilisée, en particulier avec de la viande et
de la volaille. La cuisine du Maghreb intégre de la cannelle
dans nombre de ses recettes dont les tajines et les soupes.

La cuisine indienne ne peut se passer de la cannelle,
puisqu’on l'utilise dans les currys mais également dans le
dhal, un plat a base de lentilles.

Dans les iles, la cannelle s’laccommode bien avec des
légumes légérement sucrés tels que la patate douce et la
courge.

Elle aide a combattre les rhumes et les états grippaux
Elle évite les ballonnements
Elle donne de I'énergie et de la tonicité

Elle aide a faire baisser le taux de triglycérides
Elle aide a réduire le mauvais cholestérol

Elle lutte contre le vieillissement

Elle fait baisser le taux de glycémie

Elle stimule I'appétit

Elle combat la fatigue

La cannelle est riche en aldéhyde cinnamique, un puissant
antibactérien, mais aussi un antiviral, antifongique et
antiparasitaire a large spectre. Elle stimule en plus le
systeme immunitaire.

Dans un bol d’eau bouillante laisser infusez 1 cuil. a café de
cannelle (batonnet concassé) accompagné de 2 clous de
girofle. Laissez infuser 10 minutes. Ajoutez le jus d’'un demi
citron, sucrez avec un édulcorant. Ne pas surdoser la cannelle
car cela peut entrainer de la tachycardie. La cannelle réduit
'augmentation de la glycémie apres le repas et peut ainsi aider
les diabétiques a mieux gérer leur glycémie (1 a 6 grammes
par jour maximum durant 3 mois environ). En faisant baisser
la glycémie dans le sang, la cannelle entraine une diminution
du taux de cholestérol sanguin et des triglycérides.

La cannelle contient en trés grandes quantités des tanins
(la proanthocyanidine) qui ont un fort pouvoir antioxydant,
elle lutte contre les radicaux libres responsables du
vieillissement cellulaire.

-

«Choisissez la cannelle de Ceylan car elle
renferme le plus de principes actifs. La meilleure
cannelle est importée du Sri Lanka, de Malaisie,
de Madagascar ou des Seychelles»

* Pour relever un dessert au chocolat, ajouter 1 cuil. a
soupe de cannelle dans la préparation

 Pour parfumer une pate a tarte, ajouter 1cuil. a café
de cannelle avant de la pétrir.

» Saupoudrer de cannelle des toasts beurrés et
légérement sucrés.

* Intégrer 1 cuil. a café de cannelle en poudre dans
une farce, un plat d’agneau ou de porc.

» Ajouter un soupcon de cannelle dans un plat de
carotte, courge ou pomme de terre.

Diabéte
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Regime équi\.ibré

pour perdre du poids et du ventre

Convient parfaitement aux diabétiques de type 2. Ce régime équilibré vous permettra de manger le juste
nécessaire pour vous maintenir en pleine forme, sans prendre de poids, mais surtout d’en perdre. Au bout
de quelques jours le sentiment de satiété est parfait avec une glycémie équilibrée.

© TIJANA - STOCK.ADOBE.COM

Un savant dosage entre lipides,
orotéines et glucides vous
' permettra de perdre entre 5

et 15 kilos sur 1 a 4 mois.
Dans un régime équilibre,
vous devez avoir 15% de
lipides, 30% de protéines
et 55% de glucides. Plus
un légume, un laitage
et un fruit a chaque
repas. Un verre de
vin rouge, (19 cl) deux
fois par semaine. (par
laitage, on comprend
aussi bien un verre de lait,
qu’'une portion de fromage (35 gr

par repas) ou un yaourt).

¢

Les Lipides

Les lipides sont les constituants majeurs des matiéres
grasses. Les aliments les plus riches en lipides sont donc les
huiles, les margarines, le beurre, les graisses animales, etc.

Toutes les huiles, le beurre, les graisses d’oie, la margarine,
les mayonnaises, le lard, le foie gras, (les charcuteries 50%
graisses et protéines), les préparations a base de beurre,
pates feuilletées, brisées... (50% lipides 50% glucides), les
oléagineux comme les amandes, noisettes, cacahuétes,
sont toutes riches en huile. Les fromages riches en matiéres
grasses.

Les protéines animales

Elles sont vitales pour le corps, elles permettent de fabriquer
les muscles, les os, les cheveux, les ongles, la peau... tous
les organes mais aussi les hormones, les enzymes et les

Diabéte™
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anticorps. Les viandes rouges et blanches, les volailles,
le lapin, les poissons, les ceufs, (ceuf : contient 70% de

protéines et 30% de lipides)...

Les glucides

Principales sources d’énergie de notre organisme, les
glucides font partie des constituants de base de notre
alimentation. Les pates, le riz, les petits pois, les lentilles, la

farine, les pommes de terres...

{
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Les protéines vegétales

Présentes dans tous les légumes, elles sont excellentes
pour les os. Les endives, le brocoli, les choux, |la salade, les

aperges, les aubergines, les courgettes...
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Menus
pour mincir

toute la semaine

Petit déjeuner
Vers 7/8 Heures
* Une boisson au choix, café ou thé, utilisez un
édulcorant de préférence au sucre.

+ V2 de baguette de pain avec 10 gr de beurre.

* Une tranche de jambon cuit, ou un ceuf, ou une demi
portion de fromage ou un fruit frais.

En cas de grosse faim le matin, vous pouvez manger
un légume vert, mi cuit, cru, assaisonné ou nature.

Le petit déjeuner est une
chose sérieuse ! Encore
trop nombreux sont
ceux qui, diabétiques
ou pas, ne prennent pas
le temps de manger le
matin et qui consomme
juste un café. C’est
pourtant un repas
essentiel pour perdre
du poids et bien avoir
I’énergie nécessaire
pour bien commencer
votre journée.

.......0...0..........0...0..........0...0..........0...0......
©VIOLIN - DEPOSITPHOTOS

Retrouvez la suite de votre article page suivante.
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Lundi
Vers 12/13 Heures
» Une tomate entiére avec un filet de citron. /
+» 150 g de viande rouge (Rosbeef ou steak).

* 150 g ou deux pommes de terre écrasées avec 1 cuil. f
a soupe d’huile d'olive. \
+ 200 g de légumes verts mi cuits avec un filet de citron
(haricots verts, asperges, etc.) \
* 1/2 portion de fromage au choix (35 g)
+ V2 de baguette de pain

* 1 orange

Vers 19 Heures
* Une carotte rapée avec un filet de citron.
* 150 g de viande blanche (veau).

+ 150 g de riz avec des champignons a I'ail.
+ 200 g de légumes (endives cuites).

* Y4 de baguette de pain.

* 1 yaourt.

L] L
© STUDIOM - DEPOSITPHOTOS
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. * 10 grains de raisin. :

; Mardi Vers 19 Heures ..
Vers 12/13 Heures * Un bol de soupe de légumes. :
+ Une tomate Mozzarella. Filet de citron. + 150 g de blanc de poulet grillé. o
+ 180 g de poisson (Saumon vapeur + filet de citron). * 150 g pates avec sauce tomate fraiche. :§
+ 150 g de riz safrané. » 100 g de légumes, courgettes, brocoli, etc. .§
+ 200 g de Iégumes verts mi cuits (brocoli, choux de * ¥4 de baguette de pain. .
Bruxelles avec filet de citron). * 1 tasse de fromage blanc (50/70 g). o3
* 1/2 portion de fromage au choix (35 g). * 1 pomme.

* Y4 de baguette de pain.
Une fois encore, le repas du

déjeuner ne doit pas étre
négliger par manque de
temps ou parce que vous
n'avez pas assez faim.

Si vous n’avez pas faim
a I'heure du déjeuner,
c’est que vous avez trop
manager le matin...Dans
ce cas, il suffit de réduire
légérement le petit déjeuner,
mais sans supprimer aucun
aliment, juste en réduisant un
peu la quantité d’'un ou plusieurs
aliments. Le repas du déjeuner
continuera de vous procurer I'énergie dont vous
avez besoin pour travailler ou avoir vaquer a vos
activités en journée.

"~ ©RUST - DEPOSITPHOTOS,
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Mercredi
Vers 12/13 Heures

* Un filet de maquereaux en boite.

» 180 g de steak de boeuf.

* 150 g de petits pois.

« 1 portion de fromage au choix (70 g).
* V4 de baguette de pain.

* %2 pamplemousse.

Vers 19 Heures
» Un bol fromage blanc aux herbes fraiches.

* 150 g de blanc de poulet grillé

* 150 g lentilles préparées.

» 200 g de légumes (aubergines en purée, filet de
citron).

+ 4 de baguette de pain.

* 1 clémentine.

Le repas du soir est également important pour
maintenir votre glycémie a un niveau convenable tout
au long de la nuit. Ne sautez donc pas le repas du soir
pour maigrir plus. Si vous n’avez pas faim, attendez un
peu, rien ne vous oblige a diner a 19 heures pile.

©ALEXEYBORODIN - STOCK.ADOBE.COM

Jeudi

Vers 12/13 Heures

» Une assiette de crudité.

*» 2 ceufs en omelette.

* 150 g de salsifis sautés

» 200 g de légumes verts mi cuits (Blettes + filet de
citron).

* 1 portion de fromage au choix (70 g)

* Y4 de baguette de pain.

* 1 orange.

Vers 19 Heures
* Un bol de soupe de légumes.
* 150 g d’agneau grillé.

* 150 g de flageolets préparés. :é
» 150 g de légumes (brocolis avec filet de citron). :i
* Y4 de baguette de pain. o2

* 10 grains de raisin. .

.O0.0.0....0.0.0..0.0.0....0.0.0..0.0.0....0.0.0..0.0.0.
Retrouvez la suite de votre article page suivante.
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+ 180 g une truite meuniére.

* 150 g de riz avec 10 g de beurre.

* 1 artichaut cuit (a la vinaigrette ou nature).
« 1 portion de fromage au choix (70 g).

....0..........0.‘...0....0../ 1 e o o
L[] Y4 [ ]
/ [
Vendredi 4—'
Vers 12/13 Heures L i . ) -
« 1 filet de hareng mariné + 1 pomme vapeur. L 9. = "

* V4 de baguette de pain.
%2 pamplemousse.

Samedi

Vers 12/13 Heures

* 1 ceuf mayo.

* 2 pizza au jambon-fromage.

* 1 petite salade verte + filet de citron.

* 150 g de légumes (épinards en branche avec filet citron).

« 1 tartelette aux pommes, (sans sucre ajouté).

Vers 19 Heures
* Un bol de soupe de légumes.

* 180 g de dos de cabillaud.

* 150 g de pommes de terres vapeur.

» 150 g de légumes (haricots verts sautés).
« V2 de baguette de pain.

+ 10 grains de raisin.

o O o o
© SUPERCAT67 - STOCK.ADOBE.COM
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Vers 19 Heures

* Un bol de fromage blanc aux herbes.

+ 200 g de crevettes grillées a la plancha.

» 150 g de riz safrané.

» 200 g de légumes (Brocolis nature + filet de citron).
+ V2 de baguette de pain.

+ 1 clémentine.

Aprés avoir suivi votre programme alimentaire
sérieusement durant toute la semaine, le samedi
généralement un jour de repos, est aussi un jour de
plaisir bien mérité mais cependant calculé en glucides,
avec une belle part de pizza au déjeuner et une tartelette
aux pommes faite «maison» sans sucre ajouté pour le
dessert...Une journée a ne pas manquer !

Diabéte™
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Dimanche
Vers 12/13 Heures

un jus de citron.
* Y4 de poulet roti aux herbes.
* 1 petite salade verte avec un filet de citron

au four.
rapé).

+ ¥4 de baguette de pain.
* 1 clémentine ou 1 orange.

© SBHOFACK2 - DEPOSITPHOTOS

1 assiette de crudités variées avec de I'huile d’olive et

* 150 g de cubes de pommes de terre cuites et dorées

+ 200 g de légumes (endives au four avec du gruyére

LJ
(©FOTOVINCEK (SAUMON) - © KUZIM (RIZ) - DEPOSITPHOTOS

Vers 19 Heures
* Un bol de soupe de légumes.
* 150 g de saumon vapeur.

* 150 g de riz safrané.

+ 200 g de légumes (asperge + filet de citron).
* 1/2 portion de fromage au choix (35 g).

+ V2 de baguette de pain.

* 10 grains de raisin.

Quelques conseils

Ces menus types sont des exemples, a vous de maitriser
les aliments selon vos godts et vos envies.

* Lorsque vous choisirez une pizza par exemple,
supprimez le 4 de baguette de pain.

 Si vous choisissez une tomate mozzarella, annulez la
portion de fromage du menu.

+ Si vous manger 300 g de pates, supprimez le pain et les
féculents, etc.

* Herbes, épices, ail, oignons, citron, sont a consommer
selon vos godts. En revanche le sel est a consommer avec
modération.

* A chaque repas buvez autant d’eau que vous le souhaitez
mais non gazeuse. Idéalement, buvez environ 1,5 litre
d’eau dans la journée.

Gardez en mémoire qu’un repas se compose de 15% de lipides,
30% de protéines, 55% de glucides + un légume + un fruit.

Ne vous laissez pas
décourager par ce
que vous pensez que
votre objectif est trop
difficile a atteindre.
Méme s’il est
préférable de prendre
vos repas a heures
fixes, ce n’est pas une
course a la montre !
Prenez le temps de
manger, en machant
bien chaque aliment.
Suivez ce programme
équilibré, sans y
pensez...oubliez votre
poids et pensez juste
a votre santé...le reste
suivra !

© SYDA_PRODUCTIONS - DEPOSITPHOTOS

.* Sivous avez °-

+ faimvers16h -
* Un grand verre d’eau, un °

1 yaourt, ou une pomme. .

» Une fois par semaine -
= Quelques amandes, ou .

'JI'. cerneaux de noix, un .

II [ ]
ou 2 carrés de .

- - . chocolatnoir. ,*
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Les bonnes résolutions

pour mincir de plaisir

C’est le moment ou jamais

de vous mettre au sport

De retour de vacances, c’est décidé je m’inscris au gymnase
d’a cbté. La rentrée, apres les vacances est le bon moment
pour se décider a prendre les bonnes dispositions. Sport et
équilibre alimentaire pour retrouver et garder une glycémie
parfaite, un bon équilibre dans sa téte et dans son corps.
Finiles courbatures, finile mauvais stress, finiles grignotages
entre les repas ! C’est le moment de signer un contrat avec
vous-méme et de le coller sur votre frigo.

Voici quelques solutions pour faire durer
les bonnes résolutions

Activité physique : Soit vous vous inscrivez a un club
sportif et respectez les cours et séances (pas de
sport brutaux). Soit vous profitez des belles journées
d’automne pour continuer la marche et la gym au
grand air, avec ballades prolongées en forét le
week-end, c’est la saison des champignons, profitez-en !
Durant la période automnale, la marche devient un vrai
plaisir, d’autant plus que vous aurez retrouvez le godt
de l'effort physique. Ce sera plus facile, I'hiver venu de
basculer sur un vélo d’appartement et de la gym d’étirement
a la maison.

Sur le plan alimentaire
Avec la satisfaction d’avoir perdu quelques kilos de trop
durant les vacances, ce sera plus facile de continuer le

“*  De retour de vacances, ol
jai nagé, bougé, marché...
et perdu du poids. C’est
décidé je veux continuer

a perdre du poids, me
débarrasser de ces
rondeurs disgracieuses

et de ces poignées dites
d’amour, mais qui justement
n'appellent pas a 'amour.
Comment faire quand on
n’a ni le temps et ni une
motivation suffisamment
forte pour y arriver et se
mettre au sport.

régime qui vous a permis de perdre du poids et qui vous
a permis de baisser votre glycémie. Retrouvez I'équilibre
alimentaire, en préparant des plats qui respectent les
pourcentages recommandés. 30% de lipides, 15% de
protéines, et 55% de glucides, accompagnés d’'un laitage
et d’un fruit.

En respectant des proportions honnétes, comme 120 a 150
g de viandes ou poisson (protéines), 150 g de féculents
(glucides) 150 g de légumes cuits, et différents lipides en
petites quantités. Une portion de laitage, fromages ou lait,
un fruit a macher. Buvez suffisamment d’eau pour étre
parfaitement hydraté.

Il est recommandé de boire son thé, loin des repas, pour
éviter les carences en fer (le thé n’aide pas a la bonne
absorption du fer contenu dans certains aliments).

Voici quelques Menus Types équilibrés,
pour vous aider a perdre ou ne pas
prendre de poids

Etre mince, tout le monde en réve, mais il est des périodes
ou les capitons sont moins faciles a dissimuler, donc plus
difficiles a assumer... La rentrée incite a la minceur et les
derniéres journées d’automne sont la pour nous aider a
moins manger, mais surtout a s’alimenter différemment,
en réhabilitant les aliments frais et simples comme les
légumes du jardin, les fruits de saison, les poissons ou les
viandes légéres. Voici un régime et quelques conseils pour
reconquérir votre corps sans fatigue et avec appétit !

Diabéte™
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» Café ou thé sans sucre ou avec édulcorant
* Un jus de pamplemousse

» Y de baguette avec 10 g de beurre

* Un ceuf a la coque

» Café ou thé sans sucre ou avec édulcorant
* Le jus d’un fruit pressé

» V4 de baguette avec 10 g de beurre

* Un yaourt

» Salade de champignons frais (100 g), filet de citron
et 1 cuil. a soupe d’huile d’olive

* Steak grillé (150 g)

« Salade verte avec une cuil. d’huile d’olive et du citron
+ 2 tranches de pain complet (40 g)

* Fromage blanc (100 g) aux fruits rouges

» Salade de tomates au basilic

* 150 g de poulet roti

» 200 g de haricots verts frais cuits a la vapeur
* Fromage blanc 0% (100 g)

« V4 de baguette de pain complet
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« Artichauts a la vapeur avec une vinaigrette au citron : :
* Filet de grenadier cuit au court-bouillon aneth et ;
estragon

« V4 de baguette de pain complet

* Fraises (50 g)

+ Mini ratatouille (150 a 200 g) : aubergines, courgettes,
tomates, poivrons culits a la vapeur avec une cuillerée
d’huile d’'olive

» Une tranche de thon grillé (100 g)

* 50 g de fromage frais aux herbes a 0% de MG

'oo‘ooo:oor
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\ + MERCREDI

\‘ ,"'- » Café ou thé sans sucre ou avec édulcorant JEUDI

. .+ Un kiwi 4

“. = ° +30gde céréales (avoine) - ¥
: « 20 cl de lait ¥4 écrémé 1+ «Café ou thé sans sucre ou avec édulcorant 1
o ) : * Le jus d’une orange pressée :
A e e yaourt nature .
» «50 g de crevettes grises ° : « Y4 de baguette avec 10 g de beurre :
: * Filet de lieu noir en papillotes avec oignons et : o °
* champignons : : :
200 g de courgettes vapeur, avec filet de citron . o *Concombres (100 g) a la creme 15% de MG .
 +Un yaourt nature . : * Une entrecote grillée (120 g) :
: * 2 tranches de pain complet (40 g) : « *Brocolis a la vapeur (150 g), huile d’olive et citron .
. * * «2tranches de pain complet (40 g) :
: : : « Salade de fruits (sans bananes) .
* «Taboulé (100 g) : coriandre, menthe, persil hachés : : :
: menu, oignons frais et tomates coupés en petits o o o
* morceaux, une cuil. a café d’huile d’olive, jus de ® ° «Grande assiette de crudités : salade verte, tomates, :§
: citron, poivre, sel : : oignons, radis, carottes rapées,un ceuf dur, huile .
* «Une cuisse de poulet froid ou du blanc de poulet ¢ © dolive et vinaigre de cidre :ﬁ
° sans la peau (150 g) . . «Fromage blanc nature (100 g) o
* » Deux abricots > ° - 2tranches de pain complet (40 g) .‘g

Retrouvez la suite de votre article page suivante.
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VENDREDI

« Café ou thé sans sucre ou avec édulcorant

* Un jus de grenade ou un fruit a macher (kiwi)
* 1 tranche de jambon (50 g)

* 2 tranches de pain complet + 10 g de beurre

+ Radis (70 g), 10 g de beurre % sel

* 150 g de filet de roussette

* Purée de brocolis, et de pommes de terre (150 g en
tout)

* Fromage blanc aux herbes (100 g)

« 2 tranches de pain complet (40 g)

* Une péche ou deux abricots

» Gaspacho sans huile d’olive (150 g équivalent a un
bol)

* Blanc de dinde (120 g)

« 2 tranches de pain complet (40 g)

* Un yaourt nature

* Une tranche d’ananas frais (50 g)

SAMEDI

» Café ou thé sans sucre ou avec édulcorant
* Un jus d’orange pressée

* Une portion de fromage (30 g)

« 2 tranches de pain complet (40 g)

* Une tranche de melon (1/3 de melon environ)

* 1 maquereau cuit au four avec 1 tomate et 1 oignon
* 150 g de céleri braisé ou d’endives braisées.

+ 30 g de camembert ( I'équivalence d’'une portion
emballée)

« 2 tranches de pain complet (40 g.)

* Tzaziki : 100 g de fromage blanc a 0%, concombre
en morceaux, ail, aneth et basilic haché, sel et poivre.
» Saumon grillé (150 g)

+ Salade verte et 150 g de Iégumes verts cuits vapeur
« 2 tranches de pain complet (40 g)

» Compote de poires fraiches sans sucre

Changez vos réflexes alimentaires et entre 2 repas,
consommez un fruit et un verre d’eau a la place d’un géteau !

Diabéte
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DIMANCHE

« Café ou thé sans sucre ou édulcorant

* Bol de céréales : 30 g de céréales (son) avec 200 cl de
lait, 50 g de fraises, 1 cuil. a soupe de graines de

lin blond, une cuil. & soupe de graines de lin brun, 3
amandes, 3 noisettes

e © 0 & 0 o 0 o 00

« Crudités : tomates, poivrons, oignons nouveaux,
concombres (150 g)

* Lapin a la provengale (tomates et oignons, olives
noires et herbes fines)

* Tagliatelles nature (100 g)

« Salade de fruits frais : fraises, abricots, kiwis... (sauf
bananes)

* Aile de raie en papillote (150 g), huile d’olive et citron
« Epinards (150 g), 2 cuil. a soupe de la créme &

15 % de MG

« 2 tranches de pain complet (40 g)

* Un yaourt nature

* Raisins (10/12 grains)

0 O 0 0 0 0 & 0 0 0 0 0 0 O O 0 0o o
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Changer vos habitudes

Si la rentrée est une période idéale pour rester mince,
c’est parce que changer sa fagon de manger, c’est aussi
changer de mode de vie. Le surpoids est souvent le résultat
d’'un déséquilibre alimentaire qui prend sa source dans le
stress de la vie professionnelle. Sous prétexte de manque
de temps (et de garder la ligne), on a tendance a sauter le
petit déjeuner, pour se retrouver affamée a 11 h. Amidi, bien
souvent, on se contente d’un sandwich trés calorique avalé
a la va-vite, les yeux rivés sur son ordinateur ou sur ses
dossiers. Non seulement, c’est le meilleur moyen de prendre
des kilos supplémentaires, mais I'absence de pause entraine
des difficultés digestives sources de ballonnements. Enfin,
le soir venu, on se jette sur le diner pour compenser la
mauvaise alimentation du déjeuner...quand on ne grignote
pas seule devant la télévision n'importe quoi et n'importe
comment. Ce comportement alimentaire hérétique doit a
tout prix étre abandonné si I'on veut non seulement mincir,
mais également retrouver forme et vitalité. Loin du bureau
et de ses soucis, il est bon de profiter de la détente estivale
pour repartir sur des bases alimentaires saines.

Trois vrais repas par jour
Un régime amincissant réussi comporte une regle d’or avec
laquelle il ne faut transiger sous aucun prétexte : faire trois

-

Mincir n’est pas synonyme de riz bouilli, il
vous suffit de trouver le juste équilibre entre
plaisir et aliment. A vous d’établir des régles
d’hygiénes alimentaires équilibrées et de
suivre la stratégie ainsi définie.

vrais repas par jour. Inutile de sauter un repas pour tenter
d’économiser” des calories. Pour pallier ce déficit, 'organisme
va réagir en constituant des réserves énergétiques sous
forme de graisses. Il est donc nécessaire que la prise
alimentaire soit harmonieusement répartie tout au long de
la journée, avec des apports plus importants en début de
journée (voir les menus des petits déjeuners du régime ci-
dessus) et plus faibles le soir. En outre, les calories assimilées
le matin sont brilées plus rapidement par I'organisme. Un
quart des apports nutritionnels totaux doit étre absorbé au
petit déjeuner que I'on soit ou non au régime. Les menus
ne prévoient pas de collations, mais il est conseillé pour une
répartition optimale de la prise alimentaire sur la journée de
manger par exemple le yaourt prévu le soir vers 16 heures,
ou le fruit du midi en fin de matinée, si 'heure du déjeuner est
trop éloignée de celle du petit déjeuner.

Retrouver le golt et les saveurs
Maigrir, c’est également manger difféeremment en variant au
maximum ses menus et surtout en prenant un peu de temps
pour les cuisiner. En effet, le surpoids est également li¢ a
la consommation excessive de produits tout préts ou
fabriqués industriellement qui sont souvent pauvres en
fibres et riches en graisses et sucres cachés.

Retrouvez la suite de votre article page suivante.
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Aujourd’hui c’est I'occasion de renouer avec les godts et
les saveurs des aliments bruts en particulier les fruits
et les légumes auxquels tout régime amaigrissant qui se
respecte doit faire la part belle. Les fruits de saison sont
particulierement savoureux et tout indiqués pour faire
de merveilleux desserts : fraises, framboises, abricots,
péches, brugnons, raisins, melon, sont gorgés de soleil et
de vitamines. Mais attention, pendant tout le régime, un fruit
par repas suffit amplement. Il ne faut pas en abuser car ils
sont treés riches en sucres méme si ceux-ci ne sont pas de
méme nature que ceux contenus dans les viennoiseries ou
les patisseries. Par contre, les Iégumes cuits et crus sont vos
précieux alliés : il faut les acheter frais, les cuire a la vapeur
et les déguster avec une noix de beurre. Ainsi préparés, les
haricots verts frais sont un délice. Quant aux crudités, vous
n‘avez que I'embarras du choix : radis, carottes, tomates,
concombres, oignons... se marient admirablement aux
parfums du basilic, de la ciboulette, de I'estragon ou de la
coriandre. Les herbes aromatiques, en exaltant les saveurs,
vous feront retrouver le golt des aliments en évitant
de les noyer sous le sel ou la vinaigrette. Un filet d’huile
d'olive et de citron suffit si vous ne pouvez vous passer
d’assaisonnement.

Bannissez moutarde et poivre dans un premier temps pour
retrouver les sensations oubliées de l'acidité juteuse de
la tomate mdre ou la fraicheur sucrée de la carotte. Coté
protéines, la viande est nécessaire a I'équilibre alimentaire
mais beaucoup plus riche en toxines que le poisson. Il faut
donc lui préférer les produits des océans : coquillages et

poissons se prétent merveilleusement a [lalimentation.
Le poisson est délicieux grillé aprés avoir mariné dans
un mélange d’huile d’olive, de jus de citron et d’herbes
aromatiques, cuit en papillotes avec légumes et petits
oignons, ou encore réti au four.

Pour bien apprécier ce que I'on mange, il importe que chaque
repas soit une petite féte. Pensez a la présentation pour que
le plaisir des papilles soit précédé de celui des yeux.
Mangez lentement en mastiquant chaque bouchée pour
profiter au maximum des saveurs ainsi distillées, mais aussi
plus prosaiquement parce que l'effet de satiété sera ainsi
plus important et la digestion plus confortable, favorisant
ainsi I'élimination des toxines.

Maintenir la diversité alimentaire

Suivre un régime amincissant, c’est privilégier certains
aliments comme les laitages allégés, les fruits et les Iégumes
frais, les sources de protéines animales comme la viande et
le poisson, au détriment des sucres rapides et des lipides,
notamment les graisses cuites d’origine animale.

En revanche, contrairement aux idées recgues, il est
nécessaire de continuer a consommer des féculents et
des céréales en quantité raisonnable et a condition de ne
pas leur adjoindre trop de corps gras. En effet, pates et riz
contiennent beaucoup d’eau une fois cuits et apportent a
'organisme la dose de glucides lents dont il a besoin pour
fonctionner sans carence. Le pain et les céréales complétes
sont a privilégier dans un régime pour leur richesse en
micronutriments. Il est en effetimpératif de ne pas supprimer

Diabéte™
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totalement une ou des catégories d’aliments, sauf les
sucres rapides dont I'organisme n’a besoin qu’en infime
quantité surtout lorsqu’on est diabétique, sédentaire et
peu sportif. En revanche, les glucides complexes contenus
dans les féculents et les céréales sont indispensables a
I'équilibre nerveux et au bon fonctionnement de I'organisme,
car le glucose est le carburant du cerveau. Un régime
déséquilibré peut également faire courir de graves dangers
car bien souvent les jelines ou les régimes exclusivement
végétariens entrainent une perte de poids due non pas
a la fonte des graisses, mais hélas a celle de la masse
musculaire. Or le coeur est un muscle, ne I'oublions pas. Un
régime draconien effectué sans contréle meédical peut
donc étre lourd de conséquence. Pour perdre de 3 a 5 kg,
il vaut mieux tabler sur un régime équilibré, peu restrictif
mais performant sur la durée. En effet I'objectif n’est pas de
mincir rapidement uniquement pour jouer les mannequins,
mais de rééduquer son comportement alimentaire pour ne
plus avoir a se lancer tous les trois mois dans des régimes
aventureux, facteurs de stress, de déprime et surtout
favorisant un phénomeéne de «yo-yo» plus dommageable
que le surpoids lui-méme.

Bougez pour vous tonifier !

Enfinpouroptimiservotreamincissement,riendetelqu’'unpeu
d’exercicephysique. Profitezdelanatureetbougerendouceur:
baignade vivifiante dans l'océan ou dans une piscine,
longue balade en forét ou sur les sentiers de randonnée,
bicyclette sur les petites routes de campagne... Les week-
end sont la pour nous rappeler qu'une bonne condition
physique peut s’acquérir sans souffrances inutiles et dans la
joie de la découverte de plaisirs oubliés. L'activité physique

10 erreurs a ne pas commettre

1 - Prendre ses repas debout n'importe ou et rapidement.
2 - Boire plus de six tasses de café ou de thé par jour,
boire a chaque repas des boissons alcoolisées (vin,
biéres, apéritifs...).

3 - Manger en regardant la télé ou en lisant et sans parler.
4 - Ne prendre qu’un repas par jour.

5 - Manger entre les repas.

6 - Ne prendre qu’une boisson au petit déjeuner ou
sauter le petit déjeuner.

7 - Manger des aliments frits plus de d’une fois par
semaine.

8 - Manger du poisson moins de deux fois par
semaine.

9 - Manger tous les jours des desserts industriels et/ou
du chocolat

10 - Manger trés salé et/ou trés épicé.

é-.......

o
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quotidienne permet de tonifier la peau, sculpter la silhouette
en douceur, d’éliminer les toxines et de retrouver sa bonne
humeur. Car perdre quelques kilos et se construire un corps
plus tonique permet avant tout de retrouver I'essentiel : la
confiance en soi et le dynamisme. Ce mieux-étre physique
et spirituel va ainsi vous permettre de continuer sur votre
lancée au retour des vacances et de conserver les bonnes
habitudes acquises lors de I'été écoulé.

Conseils pratiques

» Consommez des fibres en quantité suffisante avec un
Iégume cru et un légume cuit dans le méme menu.

* Privilégiez les sucres complexes (présents dans le
pain, les céréales, les féculents) au détriment des
sucres rapides (sucreries, chocolat, confitures...). De
méme, évitez les «calories vides» en consommant de
préférence les céréales non raffinées dites «complétes»:
: riz complet, boulghour, pain aux céréales...

* Préparez-vous des crudités a grignoter si vous avez
besoin de manger entre les repas : radis, tomates
cerises, carottes en batonnets, mini asperges...

» Mangez lentement en mastiquant vos aliments.

« Cuisinez les légumes a la vapeur ou en papillotes sans,
graisses. Assaisonnez ensuite d'un filet d’huile d’olive ow
d’une noix de beurre cru. :
* Variez au maximum votre alimentation. Un régime est
toujours contraignant, il est donc impératif d’éviter la
monotonie. De plus, la phase de stabilisation de votre
régime n’en sera que plus facile.

* Buvez de 1 a 1,5 | d’eau par jour mais pas davantage.
Cela fatiguerait vos reins inutilement sans vous faire
perdre du poids.

* Buvez votre thé, loin des repas, en effet le thé
empéche la bonne assimilation du fer des aliments
dans I'organisme (surtout chez la femme qui est
souvent en carence de fer).
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Perdre du poids en mangeant équilibré

Comment concilier glycémie équilibrée et perte de poids ? Les diabétiques de type 2 sont tous
concernés par I'équilibre de leur glycémie, leur alimentation et le maintient de leur poids. Le seul moyen
de parvenir a tout gérer correctement reste I'alimentation équilibrée. Vous ne pouvez pas perdre
les 5 ou 10 kilos pris en 20 ans en 48 heures chrono, il faut étre persévérant, le
temps joue en votre faveur pour une perte de poids profonde et durable.

Qu’est ce que le régime équilibré ?

Votre organisme a besoin pour fonctionner normalement
de différents apports nutritionnels et contrairement a
d’anciennes croyances, il n’y a pas de régimes congus pour
les diabétiques et vous n’étes pas obligé de manger «triste».
L’alimentation équilibrée est une simple addition de différents
apports, votre repas doit comporter les éléments suivants.
15% de protéines, 35% de lipides, 55% de glucides
une portion de laitage et un fruit viendront compléter votre repas.
Il est précisé qu’il s’agit de pourcentage et non de quantité.
Soit, dans une méme assiette, une portion de protéines (15%),
une portion de lipides (35%), une portion de glucides (55%),
une portion de légumes verts, une portion de laitage, un
fruit a macher. Si vous avez du poids a perdre, réduisez les
quantités, mais gardez toujours les mémes pourcentages.
L’alimentation est donc le moyen d’équilibrer votre glycémie et
ses apports caloriques au méme titre que I'activité physique,
nécessaire pour compléter votre équilibre. L'alimentation
conseillée aux diabétiques est donc la méme que celle

recommandée a 'ensemble de la population en générale. Des
adaptations spécifiques sont a prévoir en cas de surpoids, de
diabete déseéquilibré, d’hypertension artérielle, de cholestérol...
mais on ne le répétera jamais assez «il 'y a pas d’alimentation
spécifique contre le diabéte», pas d’aliment interdit, ni d’aliment
idéal. Certains aliments élevés en index glycémique sont a
réduire, en privilégiant ceux a index glycémique faible, sans
se focaliser sur ces chiffres rébarbatifs. Dans une alimentation
équilibrée, il faut considérer «'ensemble du repas».

Les grands groupes alimentaires

Les glucides, les sucres, les lipides, les graisses, les
protéines, les fibres et les boissons. Aucun groupe n’apporte
a lui seul tous les nutriments dont vous avez besoin.

Les boissons

L'eau est indispensable a votre organisme, il vous faut
consommer un minimum d’un litre et demi réparti tout au
long de la journée, consommée sous différentes formes,

Diabéte™
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nature, café, thé, bouillon, tisane, mais ne contenant peu ou
pas de calories.

* Les boissons sucrées sont a exclure de votre quotidien ou
elles sont a consommer avec modération. Elles sont souvent
concentrées en sucre et sont hypercaloriques.

* Le vin est & consommer en trés petites quantités et jamais
a jeun.

Les Fruits

lIs apportent essentiellement des glucides, ils sont riches en
vitamines, en minéraux et en fibres pour certains. lls sont a
consommer régulierement mais avec modération.

Les Légumes

Quand ils sont verts, ils apportent des fibres, des vitamines,
des minéraux, ils peuvent étre consommés a volonté et
quotidiennement, ils donnent un sentiment de satiété.
lls peuvent étre consommés crus, cuits, surgelés ou en
conserve.

Quant aux autres légumes, les féculents, ils sont a consommer
avec modération, mais quotidiennement. lls apportent 'énergie
dont votre organisme a besoin. Il faut les varier selon les repas,
tout en surveillant leurs teneurs en sucre.

Le groupe des pains, céréales, féculents et légumes secs
lls apportent des glucides, quelques protéines végétales et
quelques fibres. Les glucides sont I'énergie de I'organisme,
il faut en manger a chaque repas.

Les produits laitiers

lls sont a consommer a chaque repas, ils apportent des
protéines animales, calcium et vitamines (D). Privilégiez les
laitages écrémés, voir demi écrémés, non sucrés. Mangez
régulierement une portion de fromage (50g.) ou un verre de
lait ou encore en alternance un yaourt.

Les protéines animales Viandes, poissons,

volailles ou ceufs

lls apportent des protéines, des graisses, du fer, des
vitamines en les consommant deux a trois fois par semaines
en alternance. Privilégiez les morceaux moins gras. Mangez
du poisson au moins 2 fois par semaine. Alternez le saumon,
le thon, les maquereaux, les sardines méme en boite.

Les matiéres grasses

1 a 2 cuil. a soupe d’huile a chaque repas. Privilégiez les
graisses végétales a celles animales. Elles sont riches en
acides gras essentielles, en vitamine (A) et (E) .

Les produits sucrés
Il faut en consommer occasionnellement et surtout éviter les
produits industriels, éviter le sucre raffiné (blanc) Préférez

. menutype .’

lui le fructose, ou tout simplement un édulcorant naturel qui
vient remplacer les sucres en général.

Les glucides

lls sont indispensables pour vivre, c’est la principale source
d’'énergie. Privilégiez les sucres lents, en apprenant les
équivalences, par exemple, 1/3 de baguette de pain
correspond a 200 g. de pates. Une pomme (fruit) correspond a
3 pommes de terre grosses comme un ceuf. Faire trois repas
par jour, en évitant de grignoter. Mangez tous les jours, évitez
les jelines, alternez les aliments dans chaque groupe, limitez
les produits sucres, trop salés, trop gras. Si vous souhaitez
perdre du poids, réduire les quantités tout en respectant les
apports de tous les groupes alimentaires.Enfin, un corps
bien nourri doit «bouger». Pratiquez une activité physique,
au moins 30 minutes par jour, marche, vélo, natation, etc...
pour retrouver rapidement un bien étre général. Rapidement
et au bout de quelques mois de ce régime alimentaire, vous
retrouverez rapidement une glycémie équilibrée, et une perte
de poids assurée. Vous retrouverez une meilleure humeur et
un bien étre physique. Il n’est jamais trop tard pour retrouver
une meilleure forme générale et un équilibre santé.

* Compléments alimentaires, pour compléter votre «régime
équilibré , ne pas étre en carence et bien équilibrer votre glycémie,
prendre chaque matin, 1 comprimé de chrome, 1 comprimé
de sélénium, 1 comprimé ou une ampoule de magnésium (2 a
3 mois).

~

chague nepas. .. ...
@ paut manger...

1 portion de légumes verts

1 portion de féculents (glucides)

1 portion de protéines (viande ou poisson ou ceufs)

1 portion de laitage (fromage, lait ou yaourt)

1 portion de lipides (graisses végétales - beurre - huile)
1 portion de fruit

1 portion de pain (1/4 de baguette (40 g)

Tout en limitant les graisses, les assaisonnements trop
denses et le sel.
L "I./""_.'f'

Retrouvez la suite de votre article page suivante.
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.« Une boisson chaude au choix sans sucre (ou avec
e édulcorant

: * /2 de baguette avec 10 g de beurre

e <1 petit fruit de saison a macher

E—
L]

Q
O

Menus eqwhbres pour une semaine

Déjeuner vers 12/13H

» Une tomate entiéere + filet de citron, sel, poivre

+ 120 g de viande rouge (Rosbif ou steak)

* 120 g ou deux pommes de terre écrasées + 1 cuil. a
soupe d’huile d’olive

» 200 g de légumes verts mi cuits (haricots verts + filet
de citron)

+ 1/2 portion de fromage au choix (40 g)

* %4 de baguette de pain

* 1 orange a macher

* Un bol de : 1 cuil. a soupe d’avoine, 1 cuil. a soupe
de son, 1 cuil. a soupe de graines de lin, 3 amandes,
3 noisettes, 20 cl de lait.

© KUCHERANDREY - DEPOSITPHOTOS
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Déjeuner vers 12/13H

» Une tomate mozzarella + filet de citron, sel, poivre

* 150 g de poisson (saumon vapeur + filet de citron)

* 120 g de riz safrané,

+ 200 g de légumes verts mi cuits (choux de Bruxelles
+ filet de citron, poivre et sel)

* 1/2 portion de fromage au choix (40 g)

+ ¥4 de baguette de pain

« Y4 d’ananas frais

Diner vers 19H

* Un bol de soupe de Iégumes

* 120 g de blanc de poulet grillé

» 120 g de pates, (sauce tomate fraiche)

* 150 g de légumes (courgettes en rondelles+ filet de
citron)

+ %4 de baguette de pain

Diner vers 19H

* Une carotte rapée + filet de citron, sel, poivre
* 120 g de viande blanche (veau)

» 120 g de riz blanc + ail et champignons

+ 150 g de légumes (endives cuites)

* Y4 de baguette de pain

* 1 yaourt + 1 tasse de fromage blanc (50/70 g)
* 6/7 grains de raisin * 1 pomme

R (L1770, 77% J A

+ ¥4 de baguette de pain * 1 clémentine
« Y2 pamplemousse a macher

Déjeuner vers 12/13H Diner vers 19H °
* Un filet de maquereaux en boite * Un bol fromage blanc aux herbes fraiches o
* 150 g de steak de beeuf. * 120 g de blanc de poulet grillé :
* 120 g de petits pois * 120 g lentilles préparées .§
* 200 g de légumes verts mi cuits (Epinards + filet de citron) + 200 g de légumes (aubergines en purée + filet de citron) :g
+ 1 portion de fromage au choix (50 g) + Y4 de baguette de pain .%

Diabete
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veeeeees Vondredie e eeeenn.

Déjeuner vers 12/13H

« 1 filet de hareng mariné + 1 pomme vapeur
* 150 g une truite meuniére

» 120 g de riz + 10 g de beurre, sel poivre

« 1 artichaut cuit (a la vinaigrette ou nature)

* 1 portion de fromage au choix (50 g)

* Y2 de baguette de pain

- . * 1 clémentine
Une fois par semaine, vers les 16 heures

Quelques amandes, ou cerneaux de noix, un ou
deux carrés de chocolat noir.

* En cas de creux vers 16 Heures : prendre un
grand verre d’eau, un yaourt, ou une pomme.

Diner vers 19H

* Un bol de soupe de légumes

* 150 g de dos de cabillaud

* 120 g de pomme de terres vapeur
* 150 g de légumes (H. vert sautés)
* 4 de baguette de pain

* 1 Kiwi

° .@L%SONNW-F&TOHA ° A
® o060 000 °

...........J@u,d,{,........o..

Déjeuner vers 12/13H

» Une assiette de crudité (tomate, carotte, radis)

* 2 ceufs en omelette

* 120 g de salsifis sautés

* 150 g de légumes verts mi cuits (Blettes + filet de
citron)

« 1 portion de fromage au choix ( 50 g)

* V4 de baguette de pain

* 1 orange a macher

veeeeeeDimanche eeenn...

Déjeuner vers 12/13H

+ 1 assiette de crudités variées + huile d’olive et citron
* Ya de poulet réti aux herbes

* 1 petite salade verte + filet de citron

* 120 g de cubes de pommes de terre cuites et dorées
au four

» 180 g de légumes (endives cuites au four + gruyére
rapé)

* 4 de baguette de pain

[ ]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
°
Diner vers 19H :
°
L]
L]
L]
e <1 clémentine ou 1 orange a macher
L]
[ ]
L)
L]
L]
L]
L]
L]
L)
L]
L]
°
L]
L]

* Un bol de soupe de légumes

* 120 g d’agneau grillé

» 120 g de flageolets préparés

* 150 g de légumes (brocolis + filet de citron)
+ V4 de baguette de pain

* 6/7 grains de raisin Diner vers 19H

* Un bol de soupe de Iégumes

* 120 g de saumon vapeur

* 120 g de riz safrané

+ 180 g de légumes (Brocolis nature + filet de citron)
* 1/2 portion de fromage au choix (40 g)

* /2 de baguette de pain

* 1 kiwi.

vereeeeee Samediceeennn.,

Déjeuner vers 12/13H

*1 ceuf mayo

* Y. pizza au jambon-fromage

« 1 petite salade verte + filet de citron

* 120 g de légumes (épinards en branche + filet citron)
« 1 tartelette aux pommes (sans sucre ajouté)

Ces menus sont des exemples, a vous de maitriser les

aliments selon vos go(ts et vos envies. Quand vous choisirez

1/2 pizza par exemple, supprimez le %4 de baguette de

pain. Si vous choisissez une tomate mozzarella, annulez la

portion de fromage du menu. Si vous manger 300 g de pates,

supprimez le pain et les féculents, etc...

Herbes, épices, alil, oignons, citron, a consommer selon vos

golts. Gardez en mémoire, 15% de lipides, 35% de protéines,
« 1 clémentine 55% de glucides + un légume + un fruit. A chaque repas buvez

‘e ceccecccseccsseccscec e autant d’eau que vous le souhaitez (non gazeuse).

Diner vers 19H

* Un bol de fromage blanc aux herbes (70 g)

» 180 g de crevettes grillées a la plancha

* 120 g de riz safrané

» 150 g de légumes (Brocolis nature + filet de citron)
« V4 de baguette de pain

Ciabete™
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J Plan minceur
et menus types

4 y Manger des fruits et des légumes variés, c’est prendre
.-~ godt a se nourrir correctement et Iégérement. C’est aussi
> réduire considérablement sa consommation de produits
industriels sucrés et gras. Consommez 4 a 5 fruits et 4 a

5 Iégumes par jour pour mincir.

LUNDI

Petit déjeuner

» Thé au citron
1 yaourt nature
* 200 g de fraises

Pour mincir durablement, il
est essentiel d’adopter une
alimentation équilibrée, sans
supprimer compléetement les
lipides (matiéres grasses) ni les
glucides (pain, pates, riz). Ces
derniers sont essentiels
au maintien d’une

s bonne santé physique
et psychologique.

Le petit déjeuner est
aussi important que les
autres repas, il ne faut jamais
s’en priver ! Essayez d’avoir une
activité physique réguliére,
surtout si vous étes

diabétique, car le sport

ameéliore la résistance

a linsuline. Prenez soin de

w vous en adoptant une

meilleure hygiéne de vie !

Déjeuner

» Salade de betterave avec méche et mais
« 1 filet de julienne (150 g) au citron

* Brocolis persillés

* 30 g de comté

« 2 abricots

Diner

1 ceuf cocotte aux épinards
* Haricots verts a l'ail

« 1 faisselle de fromage blanc
* 1 péche

© DAXIAO_PRODUCTIONS- DEPOSITPHOTOS
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- MARDI - + MERCREDI

* Petit déjeuner . Petit déjeuner ,

° «Café * o - Café outhé :

: « 1 tartine beurrée ; . : * 1 pomme

* + Milk shake aux abricots frais ° o - Laitaux céréales et

: : ¢ fruits secs (40 g) i

e Déjeuner ° . i

.+ Salade de tomates & la mozzarella . - Déjeuner .
» « Foie de veau grillé aux courgettes ¢ » *Salade de chou blanc a la menthe e
° .30 g de camembert ¢ e «Saumon poché (150 g) a l'oseille °
: * 1/2 melon farci aux framboises ° : * 1 yaourt avec 1 poire coupée en dés °
° o o ]
° o o - g
gs Diner . . Diner ¥
Eo Poireaux primeurs en vinaiarette e o 1 tomate farcie au thon avec laitue 3
g Tagi tu” P 203 t‘_’t , . +1tranche de jambon o
g, agliatelles (200 g) aux petits ?OIS e o *40gdetome de montagne a 25 % MG oi
¢, * Fromage blanc aux herbes fraiches o . . . of
e+ Mousse de fraises .o 200 g de fruits en papillote. o
L] L[] L] L[]
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JEUDI

Petit déjeuner

* Thé vert

« 1 grosse tranche de pastéque
* 1 tranche de pain complet

* 1 portion de fromage fondu a 25 %

Déjeuner

* Fenouils braisés aux tomates

* Poulet réti (150 g) sans la peau

* 1 yaourt nature

* Fruits rouges (cassis, groseilles...)

Diner

» Poélée de crevettes avec pousses de soja, radis,
poivron, petits oignons...

* 2 petits suisses a 0 %

* 1 péche pochée au jus de raisin

SAMEDI

Petit déjeuner

» Café

« 1 yaourt nature

« 2 tranches d’ananas frais

Déjeuner

» Salade composée mesclun/tomates cerises/ jambon de
Bayonne

* Lapin réti (150 g) aux tomates

* 40 g de chévre

Diner

» Courgette et poivron farcis au riz

« Laitue aux oignons blancs et persil

» Salade de fruits (pastéque, melon, nectarine)

Les bonnes rations chaque jour

Régime et
menu type .°

VENDREDI

Petit déjeuner

» Café

» Milk shake aux fraises

« 1 tranche de pain complet

* 1 portion de St-Mbret allége

Déjeuner

« 1 truite grillée (200 g)
» Légumes frais a la vapeur (carottes, navets, petits pois,
* pommes de terre) aux fines herbes

« Clafoutis aux prunes (150 g)

Diner

« Salade de roquette avec radis, saumon fumé et

parmesan

* Haricots coco (150 g) a I'ail et au persil

« 1 faisselle de fromage blanc arrosée de coulis d’abricot
..0..O‘...O‘...O..O..O.‘...

DIMANCHE

Petit déjeuner
* Lait

* 1 pomme

* Miesli (40 g)

Déjeuner
+ Salade de concombre avec feta et basilic

» Thon basquaise (150 g) avec tomate, oignon et poivron
* Myrtilles au fromage blanc (200 g)

Diner

» 2 pommes de terre vapeur, sauces laitiéres aux fines ¢
herbes (ciboulette, menthe...)

» Laitue aux petits oignons

* 2 nectarines

Perdre du poids ne veux pas dire se priver de toutes les matiéres grasses, il est important de maintenir
des apports réguliers lipides au méme titre que I'apport en glucides et protéines. Les matiéres grasses
(les lipides) sont essentielles au bon fonctionnement de notre métabolisme. Il suffit juste de les
consommer dans les bonnes proportions pour bénéficier de leur bienfaits sans les inconvénients.

* 1 noisette de beurre ou de margarine et 2 cuilléres a soupe d’huile.

3 tranches de pain complet (40 g au total).

* Utiliser des modes de cuisson diététiques (grill, vapeur, papillote).
* Cuisiner avec des produits laitiers maigres et de I’édulcorant.

Ciabete™
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L e régime méditerranéen

Voici en quelques mots le secret des régimes méditerranéens, qui donnent 'une des meilleures
espérances de vie au monde avec un nombre important de centenaires... non diabétiques.

Qu’est-ce que le régime méditerranéen ?
Le régime méditerranéen est un régime alimentaire (a ne
pas confondre avec un régime amaigrissant) traditionnel de
plusieurs pays entourant la Méditerranée (Gréce, Crétois,
Italie, sud de la France, Espagne, Portugal...).

Les habitudes alimentaires et la cuisine typique de ces
régions méditerranéennes ont été associées a plusieurs
bénéfices pour la santé dont'une des meilleures espérances
de vie au monde.

Les bases du régime méditerranéen

Fromage blanc nature - Huile d’olive - ail - oignon - citron - des
tomates - du poisson - des fruits et des léegumes de saison dont
l'origine est du pourtour méditerranéen - peu de viande - peu
de sel - peu de graisse animale - peu ou pas de beurre - peu
de pain - peu de lait - pas ou peu de sucre - pas de patisseries
et autres viennoiseries. En boisson, seule I'eau est acceptée et
a volonté. Le café, le thé et les infusions sont tolérés.

Le principe est fondé sur une cuisine simple, non sophistiquée
composée par des repas frugaux, aux quantités réduites,
environ 100 g de viande une seule fois par semaine, 150 g
de poisson deux fois par semaine. Pour le reste les quantités
sont faibles. Exemple : en entrée une seule belle tomate nature
trés peu salée et éventuellement un filet d’huile d’'olive et de
citron. Un bol de 3 cuil. a soupe de fromage blanc - environ

La base du régime méditerranéen est composé de fromage
blanc nature - Huile d’olive - ail - oignon - citron - des
tomates - du poisson - des fruits et des légumes de saison
dont I'origine est du pourtour méditerranéen. Il comporte
peu de viande et peu de sucre.

120 g de légumes cuits a la vapeur ou a 'eau accompagné
d’un filet d’huile d'olive et de citron. Le matin, un verre de 20 a
25 cl de lait, non sucré. A chaque repas une & deux tranche de
30 g de pain complet. Organisez vous en créant un semainier
de régime méditerranéen. En panachant les aliments cités ci-
dessus. Vous verrez votre glycémie fondre et se maintenir a un
bas niveau.

Légumes méditerranéens : aubergines, poivrons,
courgettes, tomates, petits artichauts violets, haricots verts,
salades vertes...

Fruits sans en abuser : amandes fraiches ou séches,
oranges, kiwi, abricots, figues...

Ces régimes conviennent parfaitement aux diabétiques de
type 2.

En alternance : Poissons et viandes.

Légumes mi cuits et soupe moulinée de légumes.

Lait et fromage blanc ou yaourt.

Laitage de vache, de chévre ou de brebis.

Bien évidemment, aprés quelques semaines de ce type de
régimes alimentaires , vous pouvez y adjoindre quelques
autres ingrédients plaisirs, tels que, ceufs, pommes, poires,
fruits de mer... mais sans en abuser.

Repas type

8 Heures

* 1 verre de Lait (20 a 25 cl)
« 2 tranches de pain complet
1 tomate

12 Heures

* 150 g de poisson + filet d’huile d’olive + filet de citron
» 70 g de courgettes cuites a la vapeur.

* 1 bol de salade verte

« 2 tranches de pain complet

16 Heures
un fruit ou un yaourt ou un bol de fromage blanc

19 Heures

« 1 tomate nature

* 1 bol de soupe de légumes de saison.
* 1 bol de fromage blanc nature

« 2 tranches de pain complet.
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