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Sous la loupe :  
Un « régime » pour la personne 
diabétique de type 2 ?

Diététique

La normalisation de la glycémie est l’objectif prioritaire du traitement dans le 
diabète de type 2. La prise en charge passe entre autres par des mesures hygiéno- 
diététiques. Cela signifie-t-il qu’il faille se priver de tout ? Pas nécessairement. 
Existe-t-il un « régime type » ? Non plus !

Le challenge hygiéno-diététique 
de la personne diabétique de 
type 2 vise à :

atteindre un poids correct 
(en contrôlant les calories, en 
réduisant l’apport en lipides, 
en glucides et en alcool) 

contrôlant et en choisissant 
bien les sources de glucides)

-
sique.

hygiéno-diététiques est le traite-

des personnes diabétiques de 
type 2.

Atteindre ou maintenir 
un poids correct

Réduire le poids si nécessaire 
chez une personne diabétique 

-
résistance (c’est-à-dire rendre 
l’insuline résiduelle1 plus effi-

-
portant de cibler la quantité 
et la qualité des graisses ingé-
rées.

Lesquelles choisir ?

végétale (dites insaturées), 

préférer les huiles de colza, 
de tournesol, de noix, de 

ayant un rôle bénéfique sur 

-
dine, anguille).

Comment limiter la quantité 
totale de graisses ?

de graisses cachées entre 
autres les charcuteries, les 

Bon à savoir

Les graisses dans notre ali-

iceberg, une partie visible 
-

surtout une très grosse par-
tie cachée (chocolat, biscuits, 

les charcuteries, les plats pré-

panés).  Il convient donc de 
limiter la consommation de 
ces produits et/ou d’en pré-
férer des versions allégées.
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sauces, le cas échéant les 
-

-
son nécessitant peu ou pas 

papillote, court-bouillon,… et 
-

riel adapté pour cuisiner sans 
-

cone, papier sulfurisé, auto-
cuiseur,…).

Normaliser les glycémies

des glucides (sucres) sous une 
-
-

lents, des fruits et des produits 
sucrés.

Lesquels choisir ?

les glucides apportés par 
les féculents

féculents regroupent les cé-

seigle, quinoa,…) et tous 
les produits dérivés (farine, 

de blé, gruau, céréales petit 

-

-
tains sont plus hyperglycé-

 
du pain à grosse mouture 

-

réales) ou d’autres fécu-

-
-

ressante en fibres. 
-

sante de glucides pour la 
personne diabétique sont 
les fruits.  Les glucides qu’ils 

Réduire exagérément les aliments sources 
de glucides complexes (féculents) chez 
une personne diabétique mène parfois à 

une consommation trop importante de graisses 
et de protéines, et donc, de calories.
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contiennent sont le saccha-
rose, le fructose et le glucose. 

Tous les fruits peuvent être 

diabétiques, soit en dessert, 

collation ou encas.  Quant aux 
fruits plus sucrés (banane, rai-
sin, fruits séchés), il ne s’agit 

 
-

cides (féculents et fruits) ont 
l’avantage d’avoir un grand 
intérêt nutritionnel (présence 

-
raux), de ne pas véhiculer des 
graisses cachées et d’avoir un 
effet positif sur la satiété.

produits sucrés (frangipane, 
chocolat, glaces, pâtisse-
ries,…).  Les glucides qu’ils 

contiennent sont en général 
-

aussi très souvent beau-
coup de graisses cachées. 

limiter la 
quantité et de bien choisir le 

(avant un effort physique par 

contiennent seront alors utili-
 

l’effort).

En quelles quantités ?

adapter les quantités aux be-
soins de chacun.

-

-
■

1. l’insuline résiduelle est l’insuline encore pro-
duite par le pancréas de la personne diabé-

2. 10 g d’alcool est contenu dans la quantité d’alco-

L’avis de la diététicienne

modèle d’alimentation équilibrée qui convient à 
toute la population -

Bon à savoir

-
tité de boissons alcoolisées 
(vin, bières, digestifs,…) à 

-
ol2

-

plus, il constitue une source 

êtes abstinent, restez-le !

tout ce qui est prévu en ac-
-

taches, cacahuètes, cubes 

-
sons sucrées par leur équi-

activité physique régulière 
-


