Manger sainement et faire de I’exercice

Manger sainement et faire de I’exercice régulierement peut vous aider a éviter que votre glycémie
(glucose dans le sang) ne devienne trop élevée ou trop basse. En améliorant votre alimentation et en
étant plus actif, vous parviendrez également a préserver la santé de votre cceur, a éviter la prise de poids

et a avoir plus d’énergie.

Bien manger avec le diabéte

Ce que vous mangez peut affecter votre glycémie. Il est important de faire des choix
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sains et de manger la bonne quantité de nourriture. Vos repas doivent étre
composés d’une variété d’aliments sains qui contiennent des protéines, des lipides -

(graisses) et des glucides (amidons).

Les amidons ingérés se transforment en glucose.

Les amidons simples, comme le jus de fruit,
le lait et les bonbons peuvent faire monter
rapidement votre glycémie'.
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Les amidons complexes comme le pain complet,
les haricots, le mais, les pommes-de-terre et

I’avoine possedent beaucoup de fibres et font
monter votre glycémie plus lentement'.
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Les fibres sont également présentes dans les
fruits et les légumes. Les amidons complexes
avec beaucoup de fibres sont bons pour les
personnes atteintes du diabéte.
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Vos repas doivent comporter beaucoup de
[égumes et des quantités modérées de protéines
(viande, poisson, ceufs) et de glucides?.

La moitié de votre
assiette doit

étre composée
de légumes

4+ Choisissez des amidons complexes
comportant beaucoup de fibres, comme les
haricots, les céréales et le riz brun

4+ Cherchez des produits qui comportent la
mention « grain complet »

4 Mangez des protéines avec une petite
quantité de graisse, comme les viandes
maigres, les fruits de mer, les produits laitiers
écrémés et les haricots

4+ Evitez de manger des aliments comportant
beaucoup de graisses comme le beurre, le lait
entier, I’huile de cuisson, le saindoux, la
viande rouge et la peau de poulet, car ils sont
mauvais pour votre cceur

4+ Ne mangez pas trop d’aliments sucrés
comme les gateaux, les biscuits, les bonbons,
les sodas et les jus de fruit, car ils font monter
votre glycémie trop haut et peuvent vous faire
prendre du poids
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4 Faites attention a la taille !
de vos portions, mais
ne sautez pas
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Si vous attendez trop longtemps pour manger, votre glycémie peut étre trop basse ; si vous prenez
des repas trop souvent ou si vous grignotez tout au long de la journée, votre glycémie peut étre

trop élevée.




Prendre vos repas a des horaires réguliers Le fait de mesurer votre glycémie

vous aidera a contrOler votre glycémie. 1 a 2 heures aprés votre repas
[l est important de manger apres avoir vous aide a connaitre les types
pris de I'insuline afin de veiller a ce que d’aliments qui peuvent affecter

votre glycémie ne baisse pas trop. votre glycémie.

Diabéte et exercice

L’exercice forme une part importante de votre traitement. Le fait de devenir plus actif peut vous aider a
baisser le taux de sucre dans votre sang et a préserver la santé de votre cceur. L’exercice peut aussi
vous donner plus d’énergie et aider a réduire votre stress.

Essayez de choisir des activités que vous aimez et ferez souvent. Un style de vie plus actif peut étre
amusant et une maniére facile de rester en bonne santé !

Voici quelques idées pour augmenter les activités au cours de votre journée :
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Prenez les escaliers Allez au magasin a pied au lieu Faites du ménage, jardinez,
au lieu de 'ascenseur de conduire, ou garez-vous plus lavez la voiture, ou promenez
loin du magasin et marchez le chien
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Dansez sur votre Faites un sport ou du vélo Allez marcher dans un
musique favorite centre commercial

Consultez votre médecin avant de démarrer une nouvelle activité. Pensez a vérifier votre glycémie
avant et aprés une augmentation d’activité.

Conseils pour faire de I’exercice*:

a. Portez de bonnes chaussures et des > Echauffez-vous et revenez au calme
Qite chaussettes avant et aprés I'exercice

Buvez beaucoup d’eau Prenez un en-cas ou un jus de f,rui_t
avec vous au cas ou votre glycémie

i‘ baisserait trop. Un en-cas sucré,
comme un bonbon dur, du lait ou un

fruit, vous aidera a faire remonter

rapidement votre glycémie

Prenez avec vous des papiers d’identité
% qui mentionnent que vous faites du

diabéte et une liste de vos médicaments,

surtout si vous avez le diabete de type 1
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