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Quand on est diabétique la meilleure façon de se nourrir est
celle qui est préconisée à toute la population, soit une
alimentation variée et équilibrée.

Faire un “régime” c’est exclure de son alimentation certains
aliments. Ce n’est en aucun cas nécessaire dans le cadre du
diabète: aucune exclusion complète d’un aliment. 
Il n’y a donc pas de régime alimentaire spécial pour les
personnes qui vivent avec un diabète.

Faire un “régime” alimentaire peut engendrer des carences et
entraîner des problèmes de santé. 

Idée reçue N° 1
Je suis diabétique donc je dois faire un
régime.



Une personne ayant du diabète peut consommer des
pâtisseries  de manière occasionnelle. 

En les préparant vous-même, vous pouvez adapter les quantités
de sucre et de matières grasses. N'oubliez pas d'en tenir compte
sur l'équilibre de votre menu.

N'hésitez pas à en discuter avec un(e) diététicien(ne).

Je suis diabétique, les pâtisseries, c'est fini !

Idée reçue N° 2



Lorsque votre glycémie est trop basse (inférieure à 0.7g/L) ,
c’est que vous êtes en hypoglycémie. Il faut fournir du glucose
le plus rapidement possible à votre organisme.

L'idéal est d'apporter 15g de sucre par l'intermédiaire d'aliments
sucrés qui ne contiennent ni fibre (pas de fruits secs), ni matière
grasse (pas de chocolat), ni protéine (pas de yaourt) pouvant
retarder l’absorption du sucre.

Dans la mesure du possible, vous pouvez vous resucrer avec
150 ml de jus de fruits  sans pulpe ou 3 morceaux de sucre ou
150 ml de soda ou 1 cuillère à soupe de confiture ou de miel.

Je suis diabétique, je me resucre avec du
jus de fruit.

Idée reçue N° 3



Le jeûne peut être déconseillé pour les personnes atteintes de diabète.
Il doit être adapté au diabète pour être vécu sans danger. 

 En effet, il peut entraîner des risques tels que :
Hypoglycémies : une baisse dangereuse du taux de sucre dans le
sang.
Hyperglycémies : une augmentation excessive du taux de sucre dans
le sang.

Des ajustements de traitement peuvent être nécessaires pour éviter ces
risques, il est crucial de discuter avec votre médecin traitant avant
d'envisager un jeûne et ce quelle que soit sa durée.

je suis diabétique, je ne peux pas faire le
ramadan.

Idée reçue N° 4



Les féculents (pains et produits de panification, pommes de
terre, céréales et légumineuses) font partie intégrante de
l’équilibre alimentaire.

Les glucides qu’ils contiennent donnent de l’énergie à notre
corps. Ils aident aussi à nous sentir rassasiés, ce qui évite de
grignoter entre les repas.

Il est recommandé d'en consommer à chaque repas en
quantité contrôlée.

Je suis diabétique, les féculents sont à
bannir !

Idée reçue N° 5



L'activité physique régulière est recommandée de façon
quotidienne, tous les gestes comptent : ménage, marche à pied,
gym douce, vélo ...

L’activité physique est un des 3 piliers du traitement du
diabète avec l'alimentation et les traitements.

N'hésitez pas à en parler avec un enseignant en activité physique
adaptée, ou vous rendre dans une Maison Sport Santé proche
de chez vous. 

Je suis diabétique, je dois faire du sport
tous les jours.

Idée reçue N° 6



Idée reçue N° 7

En réalité, sauter un repas peut être contre-productif pour les
personnes diabétiques. 

Il est essentiel de répartir les glucides de manière équilibrée
tout au long de la journée pour maintenir une glycémie stable. 

En sautant un repas, on augmente le risque d’hypoglycémie et
on risque d'avoir très faim plus tard, ce qui peut entraîner une
surconsommation de glucides.  

De préférence, mieux vaut manger à des intervalles réguliers et  
ne pas laisser la faim s'installer.

Je suis diabétique, sauter un repas est
bénéfique pour ma santé.



Le pain n'est pas interdit pour les personnes diabétiques, il fait
partie de l'équilibre alimentaire. 

Les pains les plus riches en fibres ou complets sont ceux qui
ont le moins d'impact sur la glycémie.

Pensez à les varier: pain aux céréales, pain au levain, pain
complet, pain de seigle, pain à la farine de petit épeautre...

Je suis diabétique, je ne mange que du pain
complet.

Idée reçue N° 8



Le diabète constitue un terrain favorable à l’apparition de
maladies cardio-vasculaires.

C’est pourquoi, la consommation de matières grasses doit
rester raisonnable. 

Il est conseillé de privilégier les graisses d’origine végétale
(huile d’olive, de colza, de noix…) aux graisses animales (beurre,
crème fraîche…) mais celles-ci ne sont pas à bannir.

Je suis diabétique, je dois limiter ma
consommation de matières grasses.

Idée reçue N° 9



Il est recommandé de consommer 5 fruits et légumes par jour
sans dépasser 3 portions de fruits répartis sur la journée. Que
vous soyez diabétique ou non, les recommandations sont les
mêmes.

Même s'il s'agit de sucre naturel appelé fructose, une portion de
fruits apporte l'équivalent de 20 g de glucides soit 4 morceaux
de sucre. 

Consommer vos 3 fruits vous apportera également des
minéraux, des vitamines et des fibres.

La clé, c’est l’équilibre tout en se faisant plaisir ! 

Je peux manger autant de fruits que je veux
même en étant diabétique.

Idée reçue N° 10
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