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AliciciEletigue cest guand on ne mange
0z)S 2l 5all ‘faim des trucs gue de toute facon
gl E pas envie de manger ..

== Jacques Falzant
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1883 = Apollinaire BOUGHA

ProtesselirdHyaiene alla Faculte de cinerde Raris, Membre de |"Academie deiMedecine.
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rlw UNESIC é r0|s malades gui etaient a une abstinence presque
olue... »
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< Cec] est ‘conforme a une de mes anciennes observations oul j’ai

CONSLATE &g dlsparltlon de la glycolyse des urines pendant la diete
_ rJ\/r*(“-' stmence des sucres et des féculents. »

= ;_ S ‘"CGI’\SEHS dietetigues « ...Je me contenterai de dire ceci que 150
"ZOGg de corps gras dans les 24 heures m’ont toujours paru une
';__* = Lquantlte suffisante avec |'aide des boissons alcooliques pour

-~ suppléer les féculents chez les malades atteints de glycosurie. »

SN EANNESTHGUETTS AT SiegerdePari Vi letsucre di

Extrait du traité de 500 pages de A. Bouchardat
« De la Glycosurie ou Diabete sucré : son traitement hygiénique »
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1946 = Elliot*JOSLEIN

Fondateur G_EiimEIjnic de Boston;
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g]m_w r]_v“ ESEUImatx;, pPItSIEtrs anneEeS
) rn ceIU| des dlabethues Aujourdhur, les Esqwmaux
elt) e gres des transports, et les diabéetigues, grace a
SUIINE; nsomment plus de glucides. Neanmoins, il n‘est pas
2] ae"’d en consommer trop. »
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= _Agiulte normal de 60 kg Adulte diabetique de 60 kg

— | - 1800 cal 1800 cal

= [Glucides 250 g Glucides 150 g
~~ | Protéines 60 g Protéines 75 g

== ' Graisses 60 g Graisses 90 g

Extrait de la 7¢m édition de son « Manuel diabétique a I'usage mutuel des
médecins et des malades »
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2008~ André @RIMA{Q{‘" —

Professeur des Chef dulservice deiDia

< Etonr_;a ImeEntguandrentveitI-evelution diEtetigue, on
s’ar)ermj‘ due; la population normale non diabetique
OISO e aujourdhui ce que JOSLIN' conseillait aux
rhruer guies en 1946, et qu’a l'inverse, nous conseillons
A &) irdfhui aux diabétiques, la diététique des sujets
P— _fmaux de 1946, en augmentant toutefois la proportion
*‘Hés graisses vegetales au detriment des graisses

= ;ammales (a I'exception des poissons). »

"r
==

r—

Extrait de la 7éme édition actualisée de son « Guide pratique du diabete. »
Masson ed.
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PRUIRE patient diabeti POIdS! norr
Polr |d g_@p%c_ n(_;_r_mfll

S

« Une Jhme auioRrEqUIBREE algmentant
20001t € Iuades lents, limitant les apports en
gJraliss e_:,‘ Satlrées et en alcool...ce nest pas un
RIne) clest llalimentation conseillée pour toute

e

B0 ﬁ]atlon .qui' hélas ne l'observe pas ! »
'-.-,':_'_ = A. GRIMALDI
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Manger doit rester un plaisir...

au moins 5 par jour

———

Pains, céréales
pommes de terre
et légumes secs

a chaque repas
et selon Pappétit

BSHEPELESIdEICoNSommatior;

I :
COIESPLRUanaUXiobjectTs du 3 par jour
PANSISoht recommandes aussi

dixapatientsidiabetiqgues de —

nolds 1l prmali: produits de la péche
A 3 et coufs

ENNESIHErSonnalisant

gEYuiarite):

- ——

| a 2 fois par jour

limiter
la consommation

limiter
la consommation

Produits sucrés

de ’eau a volonté

Limiter la consommation

Au moins I'équivalent
d’une demi-heure
de marche rapide par jour

Activité physigue
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Mono, ouipoly-insaturees

Pomme de terre, pain,\ , ==
- s . Regularite
pates, céréales \

Fruits

Répartition des aliments
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atient diabe surcharge pondérale

ga—

RELOR hormoglucidique sur la base de la ration
GIPLETIEL jrﬂ - moderement hypocalorigue grace a une
rddi]e g Or] -e es boissons alcoolisees et des graisses

Eest f:)res ces propositions qu'il faut eventuellement
— ctm:; juer l'apport glucidique en jouant sur l'alternative
= ‘pain-féculents.
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FPour evjrnr‘* compulsmns ou les grlgnotages de fin
GicPIESE m 4 il faut Proposer aur moins trois repas par
Jour =

mr o ance dus petit dejeuner

-e“ntatlon des apports glycemigues pour éeviter les pics
ycemlques

“ollation calibrée a 10h, 16h, 22h, selon le cas
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ATIIEORS % r» ts », fruits « rapldes »

._',

REPIIhE: d lascension glycémique
1Een Jr_)_{c fcran5|t gastrique (fibres)

Ci orf;c’e itions' du' repas (repas mlxte) dans un embouteillage,
~ur é?'ls‘grsche et un camion roulent a la méme vitesse
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= ..:.':'"* +' :ext‘ure des aliments
— e

== _.‘;_: Degre de cuisson
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N d'index gl _‘T"

RGEfinit [importance de Ihyperglycemie provoquée par
Lif] fmmsp ‘enl comparaison du glucose. On distingue
trols ryr d ‘aliments glucidigues:

a,_.,, es pommes de terre, la semoule, les carottes qui ont
__g.u me Ie glucoese un index glycemique €eleve (entre 70 et 100)

;_:f:‘ frwts les pates alimentaires, le riz, le sucre, le saccharose

-

= quiont un index glycémique moyen (40 a 50)

i
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~ = le fructose, les laitages, les légumineuses qui ont un index
2 - glycemique bas
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N d'index glue, a quoi cela sert ?

paEfsHlE cadiie d’uni repas mixte, la vitesse de transit
grp'rr]qlr est globale et un dessert sucreé n'est pas plus
J\/r)erglx semiant gue la: consommation d'une quantlte
gluc de pam equivalente ...mais le dessert sucre
us calorlque a cause des graisses.

. iheorle mieux vaudrait manger des legumineuses que
du pain ou des pates...mais force est de tenir compte
= des habitudes et des gouts des patients.
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e Corn Flakes

= 0—I§|z—b+anc
® Raisin o Ria7!nbrun e Pdt bouillie
= ® Banane ¢ Saccharose
e : e Spaghettis

~—— ® Pois cassés
- 5 z
~ | e (Creme glacée

— ® | ait ecréme
_ .25 ® | entilles

® Fructose
0 Index glycemique - CEDOS 1998 - 30 Rue de Lubeck 75116 Paris
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Fiar ushoglesifiriez)lisie
REMIELrE Une feuille de régime au lieu d’évaluer
ENeaniere dont la personne s'alimente *
ifiterdire des aliments en général et des glucides
= €1 particulier

— & Prescrire sans éduquer

i

- = Glucides/ Pain, huiles « légeres », % matieres grasses
e Ceder a l'obsession calorigue culpabilisante
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10 astuces...pour bien vivre

artis mon alimentation en 3 repa 7 je mange a
égulieres sans saut repas en évitant le grignotage.

ge de la viande seulement une fois par jour; je la remplace 2

pleln de vitamines et de fibres a chaque repas en
ant des légumes a volonté et un fruit par repas.

e les graisses végetales (huile) pour cuisiner, mais je les
en quantité modérée

_que repas, je veille a consommer des féculents (pomme de
? pates, riz, legumes secs, semoule...) et/ou du pain en
ntité controlée.

=‘ jé_ﬁe consomme du ‘une portion de fromage par jour; je la
- complete par des laitages (yaourts, fromage blanc) « nature » pour

pm—

- couvrir mes besoins en calcium.
» ] 'évite les prodwts sucrés surtout a distance des repas.

Je bois llitre a 1,5 litre d ‘eau par jour. Je fais tres attention a ma
consommation de boissons sucrées et/ou alcoolisées qui sont riches
en calories.

e Je surveille mon poids.

e Je fais une activité physique réguliere (marche, exercices....)
22/06/2007
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