Quel « régime » pour
la personne diabétique
de type 1 ?

Le diabete de type 1 éfant une
maladie chronigue, le rdle du dié-
féticien est d'amener la personne
diabétigue & devenir autonome
dans sa prise en charge diététique
en I'écoutant, en l'informant, en
I'aidant & frouver un équiliore entre
la réalité de sa maladie et sa qualité
de vie. La consultation dietétique
se déroule en enfretien entre le
dietéticien et le patient seul ou
avec sa famille. Celle-ci doit étre
inferactive et non figée uniguement

CHALLENGE HYGIENO-DIETETIQUE
DE LA PERSONNE DIABETIQUE DE TYPE 1

+ Maintenir un poids correct

+ Prévenir les complications chro-
niques (maladies cardiovascu-
laires, atteintes rénales, .. )

+ Prévenir les complications aigués
(hypoglycémies, hyperglycémies)

- Connditre les aliments sources
de glucides ef leurs teneurs en
glucides

+ Savoir maitriser ses glycémies

- Connditre l'action des insulines

- Enfrefenir une activité physique
et/ou sporfive

sur les apports alimentaires. Il faut
remettre la personne dans son
contexte de vie ef les modifications
ne doivent pas éfre Imposées, Mmais
plutdt discutées avec le soignant.
Les séances d'éducation peuvent
également se faire en groupe sous
forme d'atelier. Il est d'ailleurs prévu
dans le cadre de la convention
pour les personnes diabétigues
« AU MoiNs une consultation gra-
fuite de diététique par année »,

MAINTENIR UN POIDS
CORRECT

Les besoins d'une personne dic-
pefique de type 1 sont similaires &
ceux d'une population classique ;
on ne parle pas de régime, mais
d’alimentation équilibrée. Pour
une personne dicbétique, la prise
de poids peut vite devenir un pro-
pleme. Avoir un poids idéal permet
une bonne utilisation de l'insuline
par les fissus. La meilleure maniere
de maitriser son poids est d'assurer
un apport nutriionnel adéquat.
Lapport calorigue doit étre egal
aux dépenses énergétiques lorsque
le poids est idéal. Sila personne
doit perdre du poids, il faut réa-

Diététique

dapfter les apports. Le poids idéal
est défini par un Indice de Masse
Corporel (IMC) compris entre
20 et 25, Cet IMC s'obtient en
divisant le poids (en kilos) par
la faille (en metfre) au carre.
Exemple : /0 (kg) . (1./6 X 1,75) =
IMC de 229,

PREVENIR LES COMPLICATIONS
CHRONIQUES

Il est souhaitable que la guantité
fotale de graisses de I'alimentation
ne dépasse pas 35 % de lapport
calorigue totfal. Les graisses prée-
sentes dans I'alimentatfion peuvent
étfre safurées ou insaturées. Il faut
sensibiliser les personnes diabétiques
aux effefs déléteres des graisses
saturées. Celles-ci, consommeées
en frop grande quantité, peuvent
devenir athérogenes (c'est-O-dire
engendrer des dépdfs dans les
Vaisseaux sanguins).

- Les graisses saturées « visibles »
sont présentes dans le beurre,
les margarines solides, la graisse
de boeuf, les graisses vegétales
nydrogénées pour friture, la Noix
de coco, ...

- Les graisses saturées « cachées »
sont présentes dans les fromages,
les viandes, les charcuteries, les
viennoiseries, les chips, les pro-
duits frifs, les produits contenant
des graisses hydrogénées. le lait
enfier, la creme fraiche,. ..



Les graisses mono-insaturées sont
conseillées dans I'alimenfation car
elles ont un réle important dans
la profection cardiovasculaire.
Elles sont présentes dans les huiles
d'arachide, d'olive, de fournesol
oléisol, d'argan, de colza, de noi-
seftes, mais aussi dans la graisse
d'oie ou de canard ou encore
dans les avocats, ou certains fruifs
oléagineux (noisettes, pistaches.,...).

Les graisses polyinsaturées ont
la parficularité de contenir les
acides gras essentiels indispen-
sables au bon fonctionnement de
l'organisme (oméga 3, omeéga 6).
Ces acides gras sont intéressants
pour la personne diabétique car
ils diminuent cerfaines mauvaises
graisses du sang comme les tri-
glycérides ou le LDI-cholestéral,
Attention, il ne faut ni frop ni frop
peu de ces acides gras |

Le rapport idéal est de 1 oméga
3 pour 5 oméga 6. Le rapport
constaté dans l'alimentation spon-
fanée des consommateurs est
de 1 oméga 3 pour 15 oméga
6, ce qui expligue la fendance &
Qvoir recours A des compléments
alimentaires riches en oméga 3
pour corriger ce rapport. Cela n'est
Pas Nécessaire, les oméga 6 étant
naturellement présents dans bon
nombre d'aliments, il suffit de choisir
des aliments confenant des oméga
3 pour réfablir un bon rapport entre
ces acides gras. Les aliments &
PromMoUVOIr pour leur teneur en
oméga 3 sont les poissons gras
et mi-gras (saumon, thon... ), les
huiles de soja, de colza, de noix,
de lin, de chanvre. |l existe aussi
des alimenits fonctionnels* enrichis
en oméga 3 tels que des ceufs
(Colombus®), certaines variétés
de matieres grasses tartinables, de
fromages, de volaille, de pain, ...
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Les graisses trans onf des effetfs
déléteres sur 'organisme (entre
autfres . augmentation des malo-
dies cardiovasculaires). Lors du
processus de fabrication d'ali-
ments fels que les viennoiseries, les
patisseries industrielles, les biscuits,
les chips, les aliments frits ou panés,
les barres chocolatées, les marga-
rines,... Les industries alimentaires
fransforment (par hydrogénation)
les acides gras insaturés des huiles
vegétales (lbons acides gras) en
des acides gras frans (mauvais
acides gras). Les acides gras frans
doivent obligatoirement étre men-
fionnés sur les étiquettes des den-
rées alimentaires.

CONNAITRE LES ALIMENTS
SOURCES DE GLUCIDES ET
LEURS TENEURS EN GLUCIDES

Les glucides sont le carburant
de l'organisme et sont indispen-
sables, il N‘est donc pas question
de les supprimer. On les classe
en 2 groupes d'apres leur struc-
fure chimique et pas d'apres leur
vitesse d'action sur la glycémie.
On ne parle plus de sucres lents ef
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sucres rapides, on parle de sucres
complexes et de sucres simples.
Les sucres complexes = chaine
de plusieurs molécules de glucose
aftfachées entre elles, appelée
amidon, qui, apres digestion, libere
des molécules de glucose. Les
aliments qui en confiennent ont
un goUdt non sucre.

On les trouve

+ Dans les céréales : riz, blé, mais,
avoine, seigle, orge, sarrasin,
mManioc.,. ..

+ Dans les produits dérivés : farine,
semoule, fecule, fapioca, pain,
piscotftes, baguette, pdtes,...

+ Dans les pommes de terre et
dérivés.
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Dans les legumes secs : lentilles,
OOIs chiches, pois cassés, feves,
flageolets, haricots blancs et
rouges.

Il est conselllé de les choisir «com-
plefs» (oain complet, intégral, riz
complet et pdtes completes,.. )
pour leur apport en fibres, vita-
mines, Mminéraux ef leur pouvoir
rassasiant plus margqué.

Les sucres simples = une molé-
cule ou une chaine de maximum
deux molécules. Les aliments qui
en confiennent ont un godt sucré,
d'autres non. On vy frouve : le glu-
cose, le fructose, le lactose, le sac-
charose, le galactose, le maltose
ef les sirops dérives.

On les tfrouve sous 2 formes :

Soif naturellement présents
dans les fruits, le miel, les
legumes, le laif et les produits
laitiers.
Soit ajoutés aux aliments (bis-
cuifs, glaces, pdfisseries, cho-
colat,...) sous forme de sucre
de betterave ou de canne, de
mélasse, de miel, de cassonade,
de caramel, de fructose, de sirop
d'érable, d'agave,...

Ces sucres améliorent le godt ou
la tfexture de I'aliment, assurent
parfois sa conservation (confitures),
mMais bien souvent, ils apportent
eaucoup de calories, mais pas
de vitamines, ni de minéraux, ni
de fibres.

L'INSULINE ET LES GLYCEMIES

« Diététique ef schéma insulinique
cheminent ‘enchainés’ l'un &
I'autre de maniere indissociable »
(G. Slama). Il est primordial que
chaque personne connaisse son
schéma d'insuline ainsi gue la
durée d'action de ses insulines.

La variation des glycémies est éfroi-
fement liee avec la quantité et la
qualité des glucides consommeés.

Plus I'nyperglycémie est marquée,
plus long sera le refour & la glycé-
mie normale ef moins I'nyperglycé-
mie est marquée, plus rapide sera
le femps de refour & la glycémie
normale.

Chaqgue personne diabétigue
doit apprendre & reconnditre les
hypoglycémies et a les corriger.
Quand une hypo est suspectée,
le premier réflexe doit éfre de
controler la glycémie. On parle
d'hypo guand le faux de sucre
sanguin est inférieur ou égal a
60mg/dl. e resucrage se fait en
apbsorbant 15 & 20 g de glucides
soit par exemple :

- 180 ml de imonade ordinaire
(sauf le Sprite, le Nestea ef le
Finley)

+ 150 ml de cola (sauf le Cocao-
cola life)

+ 200 ml de jus de fruifs

+ 3 morceaux de sucre

-+ 3 Dextro Energy pack®

+ 5 Dextro Energy classic®

-+ 1 cuillere & soupe de confiture

ENTRETENIR UNE ACTIVITE
PHYSIQUE ET/OU SPORTIVE

Lactivité physique est un élément
iImporfant dans le cadre d'un mode
de vie sain, elle sera bénéfique si
elle est pratiguée dans de bonnes
condifions de sécurité. Elle doit
étre adaptée a chacun et des

précautions en matiere d'apports
alimentaires et de contfroles de
glycémie doivent étfre prises pour
éviter des risques de malaises.
L'hydratation et les apports en
glucides doivent étfre proportion-
nels & l'intensité et & la durée de
l'activité physique. Un controle
des glycémies en postactivité est
évidemment nécessaire afin de
POUVOIr corriger toufe glycémie
anormale.

L'AVIS DE LA DIETETICIENNE

Sile poids est stable, il est possible
d'adapter le fraitement au mode
de vie plutdt que de simposer une
discipline stricte de vie. In'y a pas
d'inferdits, il convient d'étre raison-
nable sur les quantités consommees
pour rester dans le cadre d'une ali-
mentation équiliorée. Il faut velller &
ne pas tomber dans le laxisme sous
prétexte qu'il est possible d'adapter
son fraifement & son mode de vie,
Les aliments déconseillés restent le
sucre ainsi gue les liquides sucrés
(soda, imonades, colas,...) sauf en
cas d'hypo. Le choix des matieres
grasses reste primordial. Lactivité
physigue et/ou sportfive est vivernent
conselllée. [ |

* Aliment fonctionnel : aliment qui renferme un ingrédient,
un micronufriment ou un produit chimique naturel pour
lesquel des résulfats scientifiques ont démontré des inte-
ractions significafives et bénéfiques avec des fonctions
dans I'organisme soit une réduction de la probabilite de
confracter des maladies

Les avocats,
le saumon, les fruits secs

sont riches en oméga 3




