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Ce guide alimentaire pour les personnes diabétiques
a pour objectif de les aider @ mieux manger.

Le contrdle de [lalimentation a une place
essentielle dans le traitement du diabéte.

Les modifications alimentaires ont une action
directe sur le taux de sucre dans le sang.
(La glycémie)

Les grandes lignes du traitement alimentaire sont :

* Supprimer les aliments sucrés comme les
biscuits et la limonade mais pas les fruits.

Contrdler la quantité consommée de sucres
cachés (riz. chikwangue, fufu, ...).

* Manger beaucoup de légumes a chaque
repas : ¥z assiette minimum.

Fractionner I'alimentation en plusieurs petits
repas sur la journée.

Eviter la consommation d'alcool (biére, ...).

Bouger un maximum tous les jours.



Le sucre fait monter la glycémie (faux de sucre dans le sang).
La quantité de sucre dans les aliments détermine la fréquence
et le volume & consommer.

La légende permet d'évaluer cette quantité de sucre dans les
aliments repris dans la brochure.




Sans sucre : Ces aliments ne font pas

monter le sucre dans le sang.

Un peu de sucre: Ces aliments font
monter légérement le sucre dans le sang.

Vous pouvez en consommer mais sans
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Le miel, les biscuits, les limonades et les jus de fruits



Ces aliments
contiennent du
sucre naturellement
présent ou ajouté.

Iis font monter le
sucre dans le sang
(la glycémie).

doivent étre supprimés ! Les fruits sont autorisés. 8







On ne le goite pas.

Mableoorpsendlgérmfoesdlmems
dans l'estomac, va libérer le







Champignons Jeunes oignons Citron vert

Ces aliments contiennent trés peu ou pas de sucre. lls peuvent
éfre consommés sans faire monter le sucre dans le sang.

Les Iégumes sont trés bons pour la santé, il faut en consommer
@ chaque repas (1/2 assiette minimum).

Il ne faut pas ajouter
de sucre dans I'eau, le
thé ou le café.







éfre consommés sans faire
monter le sucre dans le sang.

‘ Ces aliments ne contiennent '
pas de sucre. lls peuvent
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Ces aliments contiennent
trés peu ou pas de sucre. lis
peuvent éfre consommés

sans faire monter le sucre
dans le sang. ;
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Les boissons
alcoolisées ne
contiennent pas ou
peu de sucre mais
ce sont des poisons
pour le foie et le
pancréas. Il faut
donc les éviter.




Les proportions dans cette assiefte ne sont pas bonnes.
Il y a trop d'aliments contenant du sucre caché (riz,
fufu, chikwangue, ...). Il faut augmenter la quantité de
légumes (1/2 assiette minimum) et diminuer la quantité
de sucre caché (1/3 assiette maximum).




Cette assiette contient les bonnes proportions d'aliments.
Il faut beaucoup de légumes (1/2 assiefte minimum) et
un peu moins d'aliments avec du sucre caché (Riz, fufu,
chikwangue, ... : 1/3 d'assiefte maximum).



Au repas, on peut remplacer le riz par la banane plantain
ou le fufu ou la chikwangue ou le manioc ou le pain ou
les pates. Voici les quantités qui correspondent a celle du
riz. Il faut toujours accompagner un de ces aliments par
des légumes (feuilles de manioc ou fomates ou feuilles de
patates douces ou...) ET si possible, un morceau de viande,
de poulet, de poisson ou des chenilles.




Manioc Banane
plantain
Chikwangue cu fu




Les fruits sont bons pour la santé. Il faut en manger 2 par
jour. Il est préférable de les manger durant la journée
lorsque vous bougez beaucoup plutét que le soir lorsque
vous bougez moins.




Il ne faut pas manger de grandes quantités de fruits en
une fois. Il est préférable de manger une petite quantité
deux fois par jour. Par exemple, il est plus intéressant
de manger deux fois un quart d'ananas qu’une fois un
ananas entier.







Les médicaments du
diabéte font baisser le sucre
dans le sang. Les repas
qui contiennent du sucre

matin apparent ou caché font
monter le sucre dans le sang.

Les médicaments agissent
toute la journée pour faire
baisser le sucre apporté par
les repas. Si on ne mange
pas pendant la journée, les
médicaments vont éfre trop
forts et le sucre va baisser
trop, ce qui donne un malaise
(hypoglycémie).

C’est pourquoi, un
diabétique qui prend
des médicaments doit
manger souvent mais
un petit peu a la fois.






Si vous ne prenez pas
matin de médicaments pour
le diabéte, vous pouvez
occasionnellement répartir
vofre journée en 2 repas
(matin et soir) et 2 fruits en
journée mais ce n'est pas un
idéal !l

Si vous prenez des
médicaments pour le
diabéte c’est interdit !!
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Il faut manger avant une activité importante (longue marche,
vélo, ...) pour apporter du sucre au corps. Il en aura besoin
durant I'activité.

Si vous prenez des médicaments et que vous ne mangez pas,
le sucre va descendre frop bas dans le sang ef vous risquez
de faire un malaise (hypoglycémie).

Il faut bouger tous les jours surtout aprés un repas.
L’activité est bonne pour la santé.







Merci au Dr. Jean Reynders pour son aide et ses précieux
conseils pour la création de ce guide.

Merci au Pasteur Pierre Albert Ngueliele et sa famille pour
leur accueil chaleureux lors de mon voyage @ Lodjo.

Et merci a foutes les personnes qui m'ont soutenues dans
ce projet.
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