Le diabète et l'alimentation

L'alimentation joue un rôle majeur dans le bien-être et la santé des diabétiques, car elle permet de combler ses besoins nutritionnels, de contrôler le glucose sanguin, d'atteindre un poids et des taux de lipides sanguins adéquats, de contrôler la pression artérielle et de prévenir les complications de la maladie. Chez un diabétique, tout programme alimentaire doit être ajusté selon le degré d'activité physique et les médicaments.

Ce document sert à donner les lignes directrices en matière d'alimentation pour les diabétiques, mais ne remplace en aucun cas une consultation avec une diététiste-nutritionniste formée pour réaliser un plan d'alimentation sur mesure. Plusieurs facteurs tels le type de diabète (type 1, type 2, gestationnel), l'âge, le sexe, le poids, le genre et la dose de médicaments prescrits, ainsi que le degré d'activité physique influencent les recommandations alimentaires.

 

Les conseils qui suivent visent à :
Contrôler la glycémie

Contrôler l'apport en glucides. Chez un diabétique, le contrôle de l'apport en glucides est de toute première importance. 
Les glucides sont présents soit naturellement (fruits, produits laitiers, féculents, légumineuses) ou sont ajoutés aux aliments (sucre, glucose, fructose, dextrose, miel, sirop d'érable, etc.). Il faut privilégier les aliments contenant des glucides présents naturellement. Les sucres qu'on ajoute doivent être consommés avec modération. Ces derniers, peu nutritifs, se cachent dans les céréales à déjeuner, les yogourts aux fruits, les vinaigrettes, les condiments, les barres tendres, les muffins, les confitures et gelées, les gâteaux, etc. On suggère de ne pas consommer plus de 10 % de ses calories totales sous forme de glucides ajoutés. Chez une personne diabétique, que les glucides soient présents naturellement ou ajoutés, ils doivent tous être calculés sur un même pied d'égalité.

