




Cette brochure a été préparée pour les personnes qui ont reçu un 
diagnostic de diabète de type 2. Le diabète de type 2 est un état 
de santé très courant. S’il s’agit d’une maladie grave qui ne cesse 
de progresser, on en sait désormais beaucoup sur le diabète de 
type 2 que l’on peut désormais traiter et gérer avec succès afin 
que la personne atteinte de diabète puisse vivre longtemps et en 
bonne santé. Chez certaines personnes, on peut même l’éviter ou 
de le retarder.
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QU’EST-CE QUE LE 
DIABÈTE DE TYPE 2 ?

Le diabète de type 2 est une maladie qui survient 
lorsque l’organisme n’est plus en mesure de faire face 
à l’augmentation du taux de glucose (sucre) dans le sang. 

Normalement, lorsque nous mangeons des aliments, en particulier des 
glucides (amidons et sucres), le niveau de glucose dans le sang augmente. 
En réponse à cela, le pancréas produit de l’insuline qui ramène le taux de 
glucose à la normale. L’insuline est une hormone qui est produite par un 
petit organe du corps appelé pancréas. 

Chez une personne atteinte de diabète de type 2, le corps peut ne 
pas produire suffisamment d’insuline ou l’insuline produite peut ne 
pas fonctionner aussi efficacement qu’elle le devrait. On parle alors de 
résistance à l’insuline. Le surpoids augmente la résistance à l’insuline.

Le manque d’insuline et la résistance à l’insuline entraînent tous deux une 
augmentation de la glycémie. Il est important de maintenir la glycémie 
dans des limites normales car un diabète mal géré peut endommager 
les yeux, les reins et les nerfs et peut également contribuer aux maladies 
cardio-vasculaires (MCV) qui comprennent les maladies cardiaques, 
les accidents vasculaires cérébraux et une mauvaise circulation.
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Le diabète de type 2 peut se traiter par :
	 Une alimentation équilibrée et une activité physique régulière
	� Une alimentation équilibrée, une activité physique régulière 

et la prise de médicaments 
	� Une alimentation équilibrée et une activité physique régulière 

et la prise de médicaments et d’insuline

Le traitement du diabète de type 2 exige que vous suiviez un mode de vie 
sain qui comprend une alimentation saine et une activité régulière.

La plupart des personnes atteintes de 
diabète de type 2 sont en surpoids. Il est 
donc important que vous perdiez du poids 
progressivement. Si votre diabète de 
type 2 vient d’être diagnostiqué, la perte 
de l’excès de poids peut vous permettre  
de mettre le diabète en rémission ou de 
sortir du stade de diabète de type 2.  
Cela peut contribuer à retarder ou  
à réduire votre besoin de médicaments 
contre le diabète. Perdre 1 à 2 livres par 
semaine �est un bon objectif de poids 
à perdre. En vous pesant une fois par 
semaine, vous pourrez suivre vos progrès.

En plus de manger sainement et d’être 
physiquement actif, on peut vous prescrire des comprimés pour contrôler  
votre diabète. Le diabète de type 2 peut être une maladie progressive et,  
dans certains cas, la prise de comprimés ne suffit pas à maintenir ou à obtenir 
un bon contrôle et il peut être nécessaire que vous preniez également 
de l’insuline.

Le traitement du diabète de type 2
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Si vous êtes en surpoids, perdre un peu de poids est l’une des choses 
les plus importantes que vous pouvez faire pour traiter votre diabète.



Objectif du traitement du diabète 
de type 2

Lorsque vous consultez votre médecin, vous devez décider ensemble du 
traitement qui vous convient le mieux. L’objectif de votre traitement sera 
de maintenir votre glycémie dans les limites de la normale, généralement 
4-8 mmol/L. Une alimentation saine peut contribuer à maintenir votre glycémie, 
votre cholestérol et votre pression artérielle dans la fourchette normale. 
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Faits sur le diabète : le saviez-vous ?
	 �Les personnes atteintes de diabète présentent un risque 

accru de maladie cardiovasculaire, qui comprend les maladies 
cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux.

	� Les maladies cardiaques touchent les personnes diabétiques 
deux fois plus souvent que les personnes non diabétiques.

	� Les personnes atteintes de diabète sont 2 à 4 fois plus 
susceptibles de subir un accident vasculaire cérébral et, 
une fois qu’elles en ont subi un, elles sont 2 à 4 fois plus 
susceptibles d’en subir une récidive.

	� Les fumeurs diabétiques ont 9 fois plus de risques de subir 
un AVC.

N’oubliez pas que ces risques sont dus à un diabète mal géré. 

Si les taux de glucose, de pression artérielle et de cholestérol sont 
maintenus dans la fourchette normale, tous ces risques sont réduits.



Comprendre son alimentation  
et Le diabète de type 2

Il existe de nombreux messages différents sur le meilleur régime alimentaire 
pour gérer le diabète de type 2 Les médias, les professionnels de la santé et 
les chercheurs peuvent donner des conseils contradictoires - certains disent 
que le sucre est mauvais pour nous, d’autres que ce sont les graisses qui est 
le plus gros problème. Il peut être déroutant de savoir quelles informations 
écouter et les conseils sur l’alimentation saine semblent changer tous les 
jours. Alors, comment faire la part des choses dans toutes ces informations 
pour décider de ce qui est bon pour vous et votre diabète ? 

Si vous êtes en surpoids, perdre un peu de poids peut contribuer à améliorer 
la glycémie, la pression artérielle et le cholestérol. Lorsqu’il s’agit de garder 
son poids sous contrôle, les diététiciens ont toujours donné un message 
cohérent, à savoir la nécessité de trouver le bon équilibre entre les aliments 
que nous mangeons et la quantité d’activité physique que nous faisons.

Lorsque nous nous concentrons trop sur un nutriment, par exemple 
les graisses ou le sucre, il est facile d’oublier la qualité globale de notre 
alimentation. Suivre un régime particulièrement strict peut être difficile 
à maintenir et être déséquilibré sur le plan nutritionnel. Les aliments 
apportent à notre corps des vitamines et des minéraux importants tels 
que le calcium, le fer et les fibres. Nous devons manger une grande variété 
d’aliments pour obtenir tous les nutriments nécessaires à une bonne santé 
à tous les stades de la vie et pour rendre l’alimentation pour le diabète de 
type 2 aussi agréable que possible.

L’un des plus gros problèmes lorsqu’on suit un régime particulier est 
de le maintenir - surtout pour maintenir la perte de poids. Lorsqu’il s’agit 
de manger, il n’est pas facile de changer son comportement. Certaines 
stratégies peuvent vous aider, notamment la fixation d’objectifs réalistes, 
la planification à l’avance, l’obtention d’un soutien adéquat et la remise 
sur les rails de vos plans lorsque vous faites un faux pas.
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Certaines études montrent qu’un certain nombre d’approches diététiques 

peuvent fonctionner pour gérer le diabète de type 2. Cette brochure couvre 

principalement une approche alimentaire saine et riche en fibres, en utilisant 

la pyramide alimentaire comme guide.

Savoir se surveiller soi-même est une compétence clé pour vous aider 

à identifier les changements de votre mode de vie qui pourraient vous 

aider. Tenir un journal peut vous aider à voir les liens entre votre glycémie, 

votre poids, votre alimentation et votre activité. À partir de là, vous pouvez 

comparer vos relevés à la pyramide alimentaire, quel que soit le régime que 

vous essayez de suivre ou les objectifs que vous vous êtes fixés, et décider 

si vous devez apporter d’autres changements.

Envisagez de vous inscrire à un cours GRATUIT de soutien au diabète. 

On peut avoir le sentiment qu’il y a beaucoup à apprendre sur le diabète 

de type 2 et les cours d’éducation sur le diabète peuvent faciliter la vie des 

personnes atteintes de diabète de type 2. Suivre un cours peut vous aider 

à mieux comprendre le diabète et la façon dont il affecte votre corps. 

Les personnes qui ont suivi un cours se sentent plus sûres d’elles lorsqu’il 

s’agit de prendre soin de leur santé et sont moins susceptibles de développer 

des problèmes de santé. En fait, la participation à un cours est un élément 

essentiel de la gestion du diabète et il est désormais recommandé à toute 

personne atteinte de diabète de type 2 de le suivre.

Il existe 3 formation GRATUITES de soutien au diabète soutenus par le HSE. 

Il s’agit de DISCOVER DIABETES - Type 2, de DESMOND et de CODE.

Vous pouvez trouver plus d’informations et réserver votre place 

GRATUITEMENT en vous rendant sur www.hse.ie/diabetescourses.
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Si vous êtes en surpoids, perdre un peu de poids est l’une des choses les 
plus importantes à faire pour gérer votre diabète. Le surpoids contribue 
à développer la résistance à l’insuline. Perdre du poids vous aidera à mieux 
contrôler votre diabète.

•	� Visez une perte de 5 à 10 kg sur 3 à 6 mois, ou visez une perte de 
10 % de votre poids corporel. Autrement dit, si vous pesez 100 kg, 
vous devez viser à perdre 10 kg ou 5 à 15 % de votre poids corporel. 

•	� La perte de poids doit être progressive, essayez de perdre 1 à 2 livres 
par semaine. Si vous perdez du poids plus rapidement que cela, vous 
finirez par perdre du muscle ainsi que de la graisse, ce qui n’est pas 
recommandé, vous avez juste besoin de perdre de la graisse !

De nombreuses personnes atteintes de diabète de type 2 ont tendance 
à prendre du poids autour de leur taille. En plus de votre poids, vous devez 
donc vérifier votre tour de taille. Perdre du poids autour de l’estomac aide 
à contrôler votre diabète. Si votre tour de taille est supérieur à ces valeurs, 
vous présentez un risque accru de maladie cardio-vasculaire.

La perte de poids vous aidera à :

•	 Réduire votre glycémie

•	 Réduire le risque de maladies cardiaques

•	 Diminuer votre tension artérielle

 AVOIR UN POIDS
 NORMAL

	 �Les femmes doivent viser un tour de taille ne dépassant 
pas 80 cm.

	� Les hommes doivent viser un tour de taille ne dépassant 
pas 94 cm. Si vous êtes un homme d’origine asiatique, 
vous devez viser un tour de taille ne dépassant pas  
90 cm.
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•	 Diminuer votre tension artérielle
•	 Améliorer votre mobilité
•	 Réduisez le stress sur vos articulations

Pour plus d’astuces et de conseils sur la perte de poids, veuillez consulter 
le site www.safefood.net/weight-loss.

Activité physique
Outre une alimentation saine, pratiquer une activité 
physique régulière peut vous aider à gérer votre diabète. 
Cela signifie marcher pendant au moins une demi-heure pratiquement 
tous les jours. D’autres exercices appropriés sont le vélo, la natation, 
la danse, le golf ou la fréquentation d’une salle de sport. Si vous êtes en 
surpoids, vous devrez faire au moins 60 à 90 minutes d’activité par jour 
pour assurer votre perte de poids. Commencez lentement et augmentez 
progressivement le temps et le rythme.

L’activité physique présente de nombreux avantages pour 
la santé, elle :
•	 Aide à maintenir votre glycémie dans des limites normales
•	 Vous aide à vous sentir plus énergique
•	 Améliore la circulation
•	 Soulage le stress
•	 Vous aide à perdre du poids
•	 Améliore votre taux de bon cholestérol
•	 Améliore la tension artérielle
•	 Améliore l’humeur

Autres activités pour rester actif/active : prendre les escaliers, laver sa 
voiture, jardiner et faire des travaux ménagers. 

Lorsque vous faites de l’exercice, portez toujours des chaussures 
confortables et bien ajustées afin de ne pas vous abîmer les pieds. 
Si vous souffrez de maladie cardiaque ou si vous n’avez jamais fait 
d’exercice, nous vous conseillons de consulter votre médecin ou votre 
équipe de diabétologie avant de commencer un programme d’exercices.
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BIEN S’ALIMENTER POUR  
LES PERSONNES ATTEINTES 
DE DIABÈTE DE TYPE 2 

Quelques conseils généraux importants :
•	� S’alimenter à intervalles réguliers

•	� Inclure un équilibre de tous les groupes d’aliments qui comprennent 
les glucides, les protéines et les graisses saines. Voir la pyramide des 
aliments à la page 18 pour consulter la taille des portions

•	� Limiter sa consommation d’aliments d’épicerie transformés

•	� Réduire sa consommation totale de graisses et choisissez davantage 
de graisses saturées.

•	� Manger des fruits, des salades et des légumes régulièrement Viser 
à consommer 5 à 7 portions d’une association de légumes et de salade 
chaque jour

•	� Manger du poisson gras deux fois par semaine 

•	� Éviter d’ajouter du sel aux aliments et réduire la consommation 
d’aliments transformés.

•	� Si vous buvez de l’alcool, les recommandations sont de ne pas 
dépasser 11 verres standard par semaine pour les femmes ou 
17 verres standard par semaine pour les hommes (voir page 20).

Prendre ses repas régulièrement
•	� Prenez des repas réguliers à des heures régulières chaque jour. Prenez 

un petit-déjeuner, un déjeuner ou un repas de type collation et un dîner.

•	� Si vous avez faim entre vos repas, vous pouvez essayer une collation 
hypocalorique par exemple un fruit ou un yaourt allégé ou sans 
matières grasses 

•	� Manger régulièrement signifie que vous devez planifier à l’avance. 
Si, par exemple, vous devez faire un long voyage, préparez des 
aliments à emporter pour avoir quelque chose à manger à l’heure 
habituelle, planifiez les repas pour la semaine à venir et utilisez une 
liste de courses.
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Les glucides ont le plus grand effet sur la glycémie, 
car lorsqu’ils sont digérés, les glucides se décomposent 
en glucose (sucre).

Les glucides sont constitués de sucres et d’amidons et constituent une 
source d’énergie importante pour le corps et le cerveau. Cependant, 
pour ce qui est du diabète, il est important de comprendre où se trouvent 
les sources de glucides et de connaître la taille des portions.

Les aliments suivants sont des sources de glucides :

Les féculents
•	 Tous les types de pain et de craquelins
•	 Les pommes de terre
•	 Les céréales et les flocons d’avoine
•	 Les pâtes/le riz/les nouilles/le couscous
•	 Igname/Plantain
•	� Les aliments réalisés avec de la farine,  

par exemple les bases de pizza.

Les glucides sucrés 
Tous les aliments sucrés (gâteaux, chocolat,  
biscuits, confitures, marmelades, boissons  
gazeuses non diététiques, etc.)

Les sucres naturels
•	 Les fruits et les jus de fruits
•	 Les légumes secs (pois, haricots, lentilles)
•	 Les produits laitiers (lait, yaourt) 

Choisissez des portions de glucides de taille similaire à chaque repas 
principal, car cela peut vous aider à gérer votre glycémie.

Les glucides
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Privilégiez les variétés complètes de ces aliments pour augmenter la teneur 

en fibres de votre alimentation, par exemple le pain complet, les céréales 

complètes, les pâtes au blé complet et le riz brun. Un apport adéquat en 

fibres dans l’alimentation assure un fonctionnement sain des intestins.

Si on vous oriente vers un diététicien, on vous conseillera sur le nombre 

de portions que vous devriez manger en fonction de votre poids et de 

votre niveau d’activité.

Choisissez des glucides à faible IG (indice glycémique). L’IG fait référence 

à la vitesse à laquelle le glucose se libère d’un aliment. Les aliments 

qui ont un IG faible libèrent le glucose lentement et sont les meilleurs 

types de glucides à consommer pour le diabète. Les féculents à faible 

IG comprennent le porridge, les pâtes, les légumes secs (pois, haricots 

et lentilles), les nouilles et les pains multigrains/dde complets.
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1 portion de féculents est égale à :

	 2 pommes de terre de moyenne taille/4 petites pommes de terre

	 2 fines tranches de pain ou 1 pitta

	 1 gobelet de riz cuit/pâtes cuites 					   

	 nouilles/couscous 

	� 1 portion de céréales pour  

petit-déjeuner (2 weetabix, 1/3 de  

gobelet de flocons d’avoine secs,  

1/2 gobelet de flocons d’avoine  

à haute teneur en fibres

	 1 gobelet de yam/plantain

Utilisez un 
gobelet en 

plastique  
jetable de 
200 ml en 

guise de guide 
pour la taille 

de la portion.



Les aliments suivants doivent être limités à une ou deux 
fois par semaine. 

Les aliments/boissons sucrés peuvent également être riches en calories 
et entraîner une prise de poids. Pour ces deux raisons, ces aliments 
doivent être limités. 

Il est également important de choisir des aliments qui ont une faible 
teneur en sucre, en sel et en graisse. Le tableau ci-contre présente des 
alternatives à faible teneur en sucre appropriées.

Aliments riches en graisses, 
sel et sucre (plateau supérieur 
de la pyramide)

Il n’est pas nécessaire d’acheter des aliments spéciaux pour 

diabétiques. Ces aliments sont chers, peuvent être riches 

en calories et en graisses et, s’ils sont consommés en grande  

quantité, peuvent provoquer des diarrhées.
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Privilégiez plutôt

Les édulcorants artificiels, par exemple 
Canderel, Splenda, Hermesetas ou 
versions de marque de supermarché

Les marmelades et confitures à teneur 
réduite en sucre ou à forte teneur en  
fruits, les pâtes à tartiner pur fruit, par 
exemple Kelkin, Poiret & Robertsons 

Les bonbons à la menthe/le chewing-gum 
sans sucre

Les conserves de fruits au jus naturel, 
les fruits frais ou de petites portions 
de fruits secs

Les boissons gazeuses et courges 
sans sucre ou light Les jus de fruits 
purs en petites quantités, uniquement 
au moment des repas.

Les céréales riches en fibres, par 
exemple le porridge, le Shredded 
Wheat, les Branflakes, le Fruit

Les aliments riches en sucre à éviter

Le sucre blanc ou brun, le miel, les 
sirops, la mélasse, le glucose, les 
édulcorants contenant du saccharose

Les marmelades et confitures

Les bonbons, le chocolat, les caramels

Les conserves de fruits au sirop

Les boissons gazeuses et les boissons 
sucrées contenant du sucre ou du 
glucose, par exemple le Coca, les eaux 
minérales aromatisées à la limonade, les 
boissons à base de jus de fruits mélangés 
comme Sunny Delight et Capri-Sun, le 
chocolat chaud et les boissons au lait 
malté comme Ovomaltine et Bournvita.

Les céréales enrobées de sucre, 
par exemple les Frosties, les Coco 
Pops, les Crunchy Nut Cornflakes
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Le fait d’avoir un diabète de type 2 augmente le risque de 
maladie cardiaque, mais manger moins de graisses dans votre 
alimentation peut contribuer à réduire ce risque en vous aidant 
à gérer votre poids. Outre la réduction de votre consommation 
de graisses, il est important de manger le bon type de graisses. 

Notre alimentation contient divers type de graisses :
Les graisses saturées sont les graisses de notre alimentation qui augmentent 
le taux de cholestérol. Un taux de cholestérol élevé augmente le risque de crise 
cardiaque et d’accident vasculaire cérébral. Les graisses saturées se trouvent 
dans le beurre, le saindoux, la crème, la graisse de la viande, les produits carnés 
tels que les saucisses et le boudin noir et blanc, les gâteaux, les tartes, les plats 
à emporter, les chips, le chocolat, le caramel, les pâtisseries et les tartes. 

Les graisses trans font augmenter votre taux de cholestérol. Les graisses trans 
se trouvent souvent dans les margarines hydrogénées et certaines confiseries.

Les graisses non saturées dans notre alimentation sont meilleures pour la 
santé cardiaque. Les graisses non saturées se présentent sous deux formes : 
les acides gras monoinsaturés et polyinsaturés. 

�Les acides gras monoinsaturés se trouvent dans l’huile d’olive, l’huile de 
canola (colza), les noix comme les cacahuètes, les amandes, les noix de cajou 
et les pâtes à tartiner étiquetées riches en monoinsaturés. Essayez d’inclure 
plus d’Acides gras monoinsaturés au lieu de graisses saturées.

�Les acides gras polyinsaturés que l’on trouve dans les huiles de tournesol, 
de maïs et de soja ainsi que dans les pâtes à tartiner riches en polyinsaturés.

Comprendre les lipides (graisses)
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Le poisson gras est riche en une graisse polyinsaturée spécifique appelée 
oméga 3 qui est très protectrice pour le cœur. Ceci réduit l’inflammation et 
aide à réduire le cholestérol. Il est recommandé de manger du poisson gras 
deux fois par semaine si vous souffrez de diabète de type 2. Les poissons gras 
comprennent le saumon, les sardines, le maquereau, le hareng et la truite. 



De même, si vous devez perdre du poids, réduire les graisses peut vous 

aider à atteindre et à maintenir un poids sain.

Privilégiez plutôt :

Les pâtes à tartiner à faible teneur en matières  
grasses - choisissez des pâtes à tartiner à base 
de mono ou polyinsaturées, par exemple Golden 
Olive, Avonmore Extra Light, Low Low, Flora Light, 
des marques de supermarché de pâtes à tartiner 
monoinsaturées, de petites quantités d’huile 
d’olive ou de colza.

Les yaourts à 0 % de matières grasses, les yaourts 
diététiques, les fromages frais hypocaloriques, les 
marques de supermarché d’options hypocaloriques.

Le fromage à faible teneur en matières grasses 
comme l’Edam, le cheddar à faible teneur en  
matières grasses, la feta, la mozzarella, le fromage 
à tartiner à faible teneur en matières grasses.

Les oeufs à la coque, pochés ou brouillés

Les viandes maigres (dégraissées), le poulet 
et la dinde (sans peau), le foie, les abats, le hachis 
de soja, les pois, les haricots, les lentilles et les noix. 

Le poisson frais ou congelé, les conserves de poisson 
en sauce tomate, eau ou saumure

Les pommes de terre bouillies, au four ou en 
purée, le riz bouilli, les pâtes ou nouilles, le pain 
et le pain pitta

Le pop-corn nature, les crackers, les galettes de riz

De petites quantités de mayonnaise et de crème 
à salade à faible teneur en matières grasses, 
vinaigrettes sans matières grasses, de petites 
quantités de vinaigrette à l’huile et au vinaigre, le 
yaourt naturel, les sauces en granules, la moutarde

Les aliments à limiter

Le beurre, le saindoux, la graisse,  
la margarine dure

Les yaourts sucrés crémeux, le yaourt grec, 
la crème

Les fromages gras à pâte dure, le fromage fondu 
et le fromage à la crème

Les oeufs au plat, les oeufs écossais

Le salami, le pâté, les saucisses, les rouleaux 
de saucisses, le boudin noir et blanc, les viandes 
transformées, les tourtes à la viande et le bacon.

Le poisson frit ou le poisson en pâte à frire

Les frites, les pommes de terre rôties, les nouilles 
frites, le pain frit

Les gâteaux, les tartes, les pâtisseries, le chocolat, 
le caramel, les caramels et les chips.

La mayonnaise, la crème à salade, 
les sauces grasses
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Conseils pour réduire votre consommation de graisses

•	� Mesurez les graisses et les huiles à l’aide de mesures ménagères 
(voir la pyramide des aliments pour en savoir plus)

•	� Choisissez des produits laitiers à faible teneur en matières grasses, par 
exemple du lait à faible teneur en matières grasses, du fromage à faible 
teneur en matières grasses et des yaourts à faible teneur en calories.

•	� Choisissez une pâte à tartiner à faible teneur en matières grasses pour 
remplacer le beurre

•	� Choisissez une mayonnaise à faible teneur en matières grasses, une 
crème à salade à faible teneur en matières grasses et des vinaigrettes 
sans matières grasses.

•	� Coupez toute la graisse visible de la viande, retirez la peau de la volaille.

•	� Lors de la cuisson du hachis, égouttez la graisse et écumez la graisse 
des casseroles et des ragoûts.

•	� Évitez les fritures et utilisez d’autres méthodes de cuisson comme le gril, 
l’ébullition, la vapeur, le pochage, le micro-ondes ou la cuisson au four.

•	� Évitez les sauces riches et les sauces grasses : écrémez les jus de 
viande pour les sauce maison, ou utiliser des sauces à base de tomates 
et des granulés pour sauce à la place

•	� N’ajoutez pas de graisse supplémentaire à vos aliments une fois qu’ils 
sont cuits, comme du beurre sur les pommes de terre ou les légumes.

Faible teneur en

matières grasses Faible teneur en

matières grasses

L ow
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Consommez chaque jour 5 à 7 portions de fruits, légumes 
et salades variés. Les fruits et légumes sont peu caloriques, 
pauvres en graisses et riches en fibres et en vitamines.

1 portion est égale à :				  

•	 1 pomme, poire ou banane de taille moyenne
•	� 1/2 gobelet de fruits frais cuits, de fruits en conserve dans leur propre 

jus, ou de fruits surgelés
•	 2 fruits de petite taille, par exemple 2 kiwis, 2 mandarines ou 2 prunes
•	 10-16 framboises
•	 1 petit verre (150 ml) de jus de fruit non sucré
•	 1 tranche de melon ou d’ananas	
•	 1/2 gobelet de légumes cuits
•	 1 petit bol de salade composée

•	 1 petit bol de soupe aux légumes maison

RAPPEL : Mangez 3 portions de fruits par jour Évitez de manger 

plus d’une portion à la fois. Si vous consommez des jus de fruits 

ou des smoothies, prenez-les au moment des repas.

Conseils pour s’assurer que vous mangez suffisamment 
de fruits et légumes

•	 Ajoutez des fruits frais à vos céréales pour le petit-déjeuner
•	� Ajoutez toujours des légumes de salade comme la tomate, la laitue, 

le concombre et l’oignon aux sandwichs ou aux petits pains.
•	� Essayez de consommer 2 portions de légumes frais, surgelés ou 

en conserve avec votre repas principal.
•	� Prenez des fruits frais, surgelés ou en conserve dans leur jus naturel 

pour le dessert.
•	 Prenez des bâtonnets de fruits ou de légumes frais comme collation.

Les fruits et légumes 
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La pyramide alimentaire
Pour les adultes, les adolescents et les enfants de cinq ans minimum
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* Guide des portions quotidiennes pour les céréales et pains complets, les pommes de terre, les pâtes et le riz

Personne
active

enfant
(5–12)

adolescents 
(13–18)

adulte
(19–50)

adulte
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

Inactive adolescents 
(13–18)

adulte
(19–50)

adulte
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

Source : Ministère irlandais de la Santé

Besoins caloriques quotidiens moyens pour tous les aliments et boissons pour les adultes

Personne active 2000 kcal Inactive 1800 kcal
Personne active 2500 kcal
Inactive 2000 kcal

Aliments et boissons riches en graisses, en sucre et en sel

!
La plupart des gens consomment des snacks riches en graisses, en sucre et en sel et des 
boissons sucrées jusqu'à 6 fois par jour (enquête Healthy Ireland 2016). Il n'y a pas de 
portions recommandées pour les aliments et les boissons placés sur les rayonnages à 
hauteur d’œil car ils ne sont pas nécessaires à notre santé.

Graisses, pâtes à tartiner et huiles
À consommer le moins possible. Choisissez des pâtes à tartiner mono- ou polyinsaturées légères 
ou à teneur réduite en matières grasses. Privilégiez les huiles de colza, d'olive, de canola, de 
tournesol ou de maïs. Limitez la consommation de mayonnaise, de coleslaw et de sauces à salade 
car ces produits contiennent aussi de l'huile. Cuisinez toujours avec le moins de graisse ou d'huile 
possible : en grillant, en cuisant au four, à la vapeur, en faisant bouillir ou en faisant sauter les 
aliments à la poêle.

Petites portions ou mini portions de chocolat, biscuits, gâteaux, bonbons, chips et autres snacks 
  salés, glaces et boissons sucrées : pas tous les jours, maximum une ou deux fois par semaine.

1 portion prête à consommer de pâte à tartiner allégée ou à teneur 
  réduite en matières grasses pour 2 tranches de pain 1 cuillère à café 
    d'huile par personne pour cuisiner

50-75g de bœuf, d'agneau, de porc, de 
  viande hachée ou de volaille maigre cuite 
    (la moitié de la taille de la paume de la main) 
       100g de poisson, soja ou tofu cuits 
        ¾ gobelet de haricots ou de lentilles 2 œufs 
         40g d’oléagineux ou de graines non salées

1 verre (200ml) de lait 1 pot (125g) de yaourt
  1 bouteille (200ml) de yaourt à boire 2 « pouces » 
      (25g) de fromage à pâte dure ou semi-dure 
        comme le cheddar ou l'édam 2 « pouces » 
          (25g) de fromage à pâte molle comme le 
            brie ou le camembert

2 fines tranches de pain complet, 1 ½ tranche de 
  « soda bread » (pain irlandais) complet ou 1 pitta 1/3 
    gobelets de flocons d’avoine secs pour porridge ou ½ 
      gobelet de muesli non sucré 1 gobelet de céréales 
        pour petit-déjeuner de type flocons 1 gobelet de riz, 
          de pâtes, de nouilles ou de couscous cuits 2 
            pommes de terre moyennes ou 4 petites pommes 
              de terre, 1 gobelet d'igname ou de plantain

1 fruit de taille moyenne : pomme, orange, poire ou 
  banane 2 petits fruits - prunes, kiwis ou mandarines 
    Petits fruits : 6 fraises, 10 raisins ou 16 framboises 
      ½ gobelet de légumes cuits : frais ou surgelés  
        1 bol de salade - laitue, tomate, concombre
          1 bol de soupe de légumes faite maison 150ml
             de jus de fruits non sucré

Viande, volaille, poisson, œufs, haricots et oléagineux
Privilégiez la viande maigre, la volaille (sans peau) et le poisson. 
Mangez du poisson gras jusqu'à deux fois par semaine. Privilégiez 
les œufs, les haricots et les oléagineux. Limitez les viandes salées 
transformées comme les saucisses, le bacon et le jambon.

Lait, yaourt et fromage
Choisissez des variétés à teneur réduite en matières grasses ou à faible 
teneur en matières grasses. Privilégiez le lait et les yaourts à faible 
teneur en matières grasses plutôt que le fromage. Savourez le fromage 
en petites quantités. Les femmes enceintes ou qui allaitent en ont 
besoin de 3 portions par jour.

Céréales et pains, pâtes et riz complets,
pommes de terre
Les céréales complètes et à grains entiers sont les meilleures.
Consommez-en à chaque repas. Le nombre de portions est tributaire 
de l'âge, de la taille, si vous êtes un homme ou une femme et est 
également fonction de votre niveau d'activité. Surveillez vos portions 
et utilise le Guide des portions quotidiennes. (Daily Servings Guide)* 

Légumes, salades et fruits
Basez vos repas sur ceux-ci et consommez des 
fruits et légumes de couleurs variées. Plus, c'est 
mieux. Limitez-vous aux jus de fruits non sucrés, 
une fois par jour.

Guide des portions

Céréales, riz et pâtes
cuits et légumes,
salade et fruits
Utilisez un gobelet en
plastique jetable de 200ml
pour mesurer vos portions.

Fromage
Utilisez la largeur
et l’épaisseur de
deux pouces
pour vous guider
à déterminer la
taille des portions.

Viande, volaille, poulet
La largeur et l’épaisseur
de la paume de la main,
sans les doigts et les
pouces, indiquent la
quantité dont vous avez
besoin en une journée.

Pâte à tartiner à teneur
réduite en matières grasses :
les portions prêtes à consommer
que l'on trouve dans les cafés
peuvent guider la quantité que
vous utilisez. Une portion prête
à consommer devrait suffire
pour deux tranches de pain.

Huiles :

utilisez une cuillère
à café d'huile par
personne pour
cuisiner ou dans
les salades.

Bougez !
Pour maintenir un poids sain, les adultes ont besoin d'au moins 30 minutes par jour d'activité physique
modérée sur 5 jours (soit de 150 minutes par semaine) ; les enfants doivent être actifs à un niveau modéré
à vigoureux pendant au moins 60 minutes chaque jour. 

Boire au moins 8 verres
de liquide par jour, l'eau
étant la meilleure solution.

Il n'y a pas de guide pour les enfants inactifs car il est essentiel que tous les enfants soient actifs.

portions
par jour

portions
par jour
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La pyramide alimentaire
Pour les adultes, les adolescents et les enfants de cinq ans minimum
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* Guide des portions quotidiennes pour les céréales et pains complets, les pommes de terre, les pâtes et le riz

Personne
active

enfant
(5–12)

adolescents 
(13–18)

adulte
(19–50)

adulte
(51+)

3–4 4 4–5 3–4

3–5 5–7 5–7 4–5

Inactive adolescents 
(13–18)

adulte
(19–50)

adulte
(51+)

3 3–4 3

4–5 4–6 4

Source : Ministère irlandais de la Santé

Besoins caloriques quotidiens moyens pour tous les aliments et boissons pour les adultes

Personne active 2000 kcal Inactive 1800 kcal
Personne active 2500 kcal
Inactive 2000 kcal

Aliments et boissons riches en graisses, en sucre et en sel

!
La plupart des gens consomment des snacks riches en graisses, en sucre et en sel et des 
boissons sucrées jusqu'à 6 fois par jour (enquête Healthy Ireland 2016). Il n'y a pas de 
portions recommandées pour les aliments et les boissons placés sur les rayonnages à 
hauteur d’œil car ils ne sont pas nécessaires à notre santé.

Graisses, pâtes à tartiner et huiles
À consommer le moins possible. Choisissez des pâtes à tartiner mono- ou polyinsaturées légères 
ou à teneur réduite en matières grasses. Privilégiez les huiles de colza, d'olive, de canola, de 
tournesol ou de maïs. Limitez la consommation de mayonnaise, de coleslaw et de sauces à salade 
car ces produits contiennent aussi de l'huile. Cuisinez toujours avec le moins de graisse ou d'huile 
possible : en grillant, en cuisant au four, à la vapeur, en faisant bouillir ou en faisant sauter les 
aliments à la poêle.

Petites portions ou mini portions de chocolat, biscuits, gâteaux, bonbons, chips et autres snacks 
  salés, glaces et boissons sucrées : pas tous les jours, maximum une ou deux fois par semaine.

1 portion prête à consommer de pâte à tartiner allégée ou à teneur 
  réduite en matières grasses pour 2 tranches de pain 1 cuillère à café 
    d'huile par personne pour cuisiner

50-75g de bœuf, d'agneau, de porc, de 
  viande hachée ou de volaille maigre cuite 
    (la moitié de la taille de la paume de la main) 
       100g de poisson, soja ou tofu cuits 
        ¾ gobelet de haricots ou de lentilles 2 œufs 
         40g d’oléagineux ou de graines non salées

1 verre (200ml) de lait 1 pot (125g) de yaourt
  1 bouteille (200ml) de yaourt à boire 2 « pouces » 
      (25g) de fromage à pâte dure ou semi-dure 
        comme le cheddar ou l'édam 2 « pouces » 
          (25g) de fromage à pâte molle comme le 
            brie ou le camembert

2 fines tranches de pain complet, 1 ½ tranche de 
  « soda bread » (pain irlandais) complet ou 1 pitta 1/3 
    gobelets de flocons d’avoine secs pour porridge ou ½ 
      gobelet de muesli non sucré 1 gobelet de céréales 
        pour petit-déjeuner de type flocons 1 gobelet de riz, 
          de pâtes, de nouilles ou de couscous cuits 2 
            pommes de terre moyennes ou 4 petites pommes 
              de terre, 1 gobelet d'igname ou de plantain

1 fruit de taille moyenne : pomme, orange, poire ou 
  banane 2 petits fruits - prunes, kiwis ou mandarines 
    Petits fruits : 6 fraises, 10 raisins ou 16 framboises 
      ½ gobelet de légumes cuits : frais ou surgelés  
        1 bol de salade - laitue, tomate, concombre
          1 bol de soupe de légumes faite maison 150ml
             de jus de fruits non sucré

Viande, volaille, poisson, œufs, haricots et oléagineux
Privilégiez la viande maigre, la volaille (sans peau) et le poisson. 
Mangez du poisson gras jusqu'à deux fois par semaine. Privilégiez 
les œufs, les haricots et les oléagineux. Limitez les viandes salées 
transformées comme les saucisses, le bacon et le jambon.

Lait, yaourt et fromage
Choisissez des variétés à teneur réduite en matières grasses ou à faible 
teneur en matières grasses. Privilégiez le lait et les yaourts à faible 
teneur en matières grasses plutôt que le fromage. Savourez le fromage 
en petites quantités. Les femmes enceintes ou qui allaitent en ont 
besoin de 3 portions par jour.

Céréales et pains, pâtes et riz complets,
pommes de terre
Les céréales complètes et à grains entiers sont les meilleures.
Consommez-en à chaque repas. Le nombre de portions est tributaire 
de l'âge, de la taille, si vous êtes un homme ou une femme et est 
également fonction de votre niveau d'activité. Surveillez vos portions 
et utilise le Guide des portions quotidiennes. (Daily Servings Guide)* 

Légumes, salades et fruits
Basez vos repas sur ceux-ci et consommez des 
fruits et légumes de couleurs variées. Plus, c'est 
mieux. Limitez-vous aux jus de fruits non sucrés, 
une fois par jour.

Guide des portions

Céréales, riz et pâtes
cuits et légumes,
salade et fruits
Utilisez un gobelet en
plastique jetable de 200ml
pour mesurer vos portions.

Fromage
Utilisez la largeur
et l’épaisseur de
deux pouces
pour vous guider
à déterminer la
taille des portions.

Viande, volaille, poulet
La largeur et l’épaisseur
de la paume de la main,
sans les doigts et les
pouces, indiquent la
quantité dont vous avez
besoin en une journée.

Pâte à tartiner à teneur
réduite en matières grasses :
les portions prêtes à consommer
que l'on trouve dans les cafés
peuvent guider la quantité que
vous utilisez. Une portion prête
à consommer devrait suffire
pour deux tranches de pain.

Huiles :

utilisez une cuillère
à café d'huile par
personne pour
cuisiner ou dans
les salades.

Bougez !
Pour maintenir un poids sain, les adultes ont besoin d'au moins 30 minutes par jour d'activité physique
modérée sur 5 jours (soit de 150 minutes par semaine) ; les enfants doivent être actifs à un niveau modéré
à vigoureux pendant au moins 60 minutes chaque jour. 

Boire au moins 8 verres
de liquide par jour, l'eau
étant la meilleure solution.

Il n'y a pas de guide pour les enfants inactifs car il est essentiel que tous les enfants soient actifs.

portions
par jour

portions
par jour
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Le sel
En moyenne, les Irlandais consomment au moins 10 g de sel 
par jour dans leur alimentation.
Le niveau de sécurité recommandé pour le sel dans l’alimentation est de 
6g par jour. Un excès de sel peut contribuer à l’hypertension artérielle et 
aux maladies cardiaques. Si vous souffrez d’hypertension artérielle, il est 
important de réduire autant que possible votre consommation de sel.

Pour réduire la quantité de sel, il est recommandé de :
•	� Réduisez votre consommation d’aliments transformés, notamment les 

plats préparés et les plats à emporter, car les aliments transformés sont 
la principale source de sel dans l’alimentation

•	 Évitez de rajouter du sel en cuisine ou à table 
•	� Au lieu du sel, assaisonnez vos aliments avec du poivre, de l’ail, du 

vinaigre, du curry, de la moutarde, du jus de citron, du persil et d’autres 
herbes et épices.

L’alcool
Comme le reste de la population, les personnes atteintes 
de diabète ne doivent boire de l’alcool qu’avec modération. 
Les hommes ne devraient pas boire plus de 17 boissons standard par 
semaine et les femmes pas plus de 11 par semaine. Tout le monde devrait 
avoir 3 jours sans alcool par semaine. Essayez de ne pas consommer plus 
de 5 boissons standard en une seule fois.

•	� Choisissez des boissons gazeuses étiquetées diet, light, zero ou slimline 
comme accompagnement pour les spiritueux

•	 Évitez les « alcopops », les liqueurs et les cocktails.
•	� Évitez les bières à faible teneur en sucre, car elles sont riches en alcool.
•	 Ne pas boire l’estomac vide

1 pinte de bière [= 2 boissons standard

1 mesure de pub, par exemple whisky, vodka, = 1 boisson standard

1 verre de bière blonde = 1 boisson standard

1 petit verre de vin (100 ml) = 1 boisson standard

1 petite bouteille de vin (187 ml) = 2 boissons standard

1 bouteille de vin = 7-10 boissons standard
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Maintenant que vous avez une idée de ce que vous devez 
manger et boire, mettons tout cela ensemble et proposons 
des suggestions de repas. Consultez la pyramide alimentaire 
pour connaître la taille des portions.

Idées de petit-déjeuner

•	� Des flocons de son, du lait faible en matières grasses et une petite 
banane ou un petit verre de jus d’orange

•	� Des segments de pamplemousse, un œuf dur et des toasts de céréales 
complètes avec de la pâte à tartiner allégée

•	� Du porridge avec 1 cuillère à dessert de raisins secs et un yaourt allégé 
sans sucre 

•	� Du Shredded wheat et des fraises (si c’est la saison), du lait faible en 
matières grasses et un yaourt nature

SUGGESTIONS  
DE REPAS 
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•	� Des Weetabix et du lait allégé, des Ryvitas et de la marmelade 

à basse teneur en sucre

•	� Un oeuf poché et une tomate grillée, du pain grillé complet et 

une pâte à tartiner faible en gras.

•	� De l’Oatibix, un kiwi et du lait faible en matières grasses, 

du Crackerbread/des Cracottes et une pâte à tartiner faible 

en matières grasses.

•	� De l’aubergine grillée, des champignons et des œufs brouillés 

avec du pain grillé complet

•	� Toast de grains entiers tartiné d’avocat et de tranches de concombre 

avec un yaourt faible en matières grasses/0 %.
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Idées pour le déjeuner

•	� Une soupe au légumes maisons, du pain complet, du fromage allégé  

et une pomme

•	� Un sandwich au pain pitta préparé avec du thon, du maïs doux et une 

cuillère à café de mayonnaise allégée, et une tranche de melon pour finir

•	� Des pâtes au poulet et une sauce tomate à base de tomates hachées 

en boîte, de la salade* et une vinaigrette au yaourt naturel

•	 Des haricots cuits au four sur pain de mie grillé et une poire

•	 Une omelette aux œufs, un petit bagel et une salade

•	 Des sardines, des tomates, du pain complet et une orange

•	� Du bacon grillé et des champignons grillés, du pain grillé et une 

pêche/nectarine (si c’est la saison).

*Suggestion de salades

Laitue, tomate, concombre, oignon 

et carottes râpées, céleri, oignons verts, 

chou rouge/blanc



Idées pour le repas du soir

•	� Côtelette de porc maigre grillée et sauce aux pommes, carottes, 

petits pois avec de la purée de pommes de terre

•	� Agneau rôti, brocoli et chou-fleur, une pomme de terre au four 

et sauce allégée

•	� Cabillaud/haddock cuit au four avec du jus de citron et du 

poivre noir, couscous avec des légumes rôtis (par ex. poivrons, 

champignons, courgette)

•	 Poulet sauté avec légumes et riz complet ou basmati
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•	� Saumon mariné pendant 1/2 heure dans du jus d’orange, de l’ail 

et de la sauce soja à teneur réduite en sel, puis cuit au four, servi 

avec des nouilles et des petits pois surgelés

•	� Cassolette de poulet, pois chiches et légumes, pommes de terre 

vapeur ou bouillies.

•	 Chlli con carne avec du riz basmati et une salade d’accompagnement

•	 Truite/maquereau au four avec panais, oignon, ail et patate douce

•	 Tourte aux fruits de mer avec salade verte

•	� Poulet sauté aux légumes rôtis, poivrons, courgette et champignons 

avec des pâtes et du pesto

•	 Risotto poulet champignons et salade verte

•	 Agneau marocain et tagine de légumes au couscous

•	� Thon avec olives, tomate, concombre et une salade de haricots 

et de pâtes mélangés

NB : Si ces aliments représentent des choix sains, il est important 

de réduire la taille des portions si vous devez perdre du poids.
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Idées de collations

•	 Fruits frais 

•	 Bâtonnets de légumes (céleri, carottes, concombre, poivrons et salsa)

•	� Yaourt allégé ou 0 %

•	 Un bol de soupe aux légumes

•	 Poignée fermée de noix non salées

•	� Une gelée sans sucre

•	� Pain croustillant/gâteaux de riz ou crackers d’avoine avec tomate/

concombre/petite portion de pâte à tartiner allégée

•	 Petit scone complet avec de la pâte à tartiner allégée

•	 Petit bol de céréales avec du lait allégé

 

Boissons

Il est important de boire au moins 8 à 10 verres de liquide par jour, ce qui 

inclut l’eau, les boissons sans sucre ajouté, les boissons diététiques, le thé 

et le café.
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HYPOGLYCÉMIE
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	� Les symptômes d’une « hypo » peuvent varier 
et peuvent inclure des sueurs, des tremblements, 
des picotements des lèvres et de la langue, de la 
fatigue, de la faim, des tremblements, des vertiges, 
une vision floue, des maux de tête, des difficultés 
de concentration et de l’irritabilité.

	� N’oubliez pas que certains de ces symptômes 
surviennent également lorsque vous avez un 
taux de glycémie élevé. L’idéal est donc de 
tester votre glycémie pour confirmer si vous 
êtes en hypoglycémie.

On parle d’hypoglycémie ou de glycémie faible lorsque 
votre taux de glucose sanguin tombe en dessous de 
4 mmol/l. On l’appelle souvent une « hypo ». 

L’hypoglycémie peut être un effet secondaire de certains 

médicaments contre le diabète. 

Demandez à votre médecin généraliste, votre infirmière, 

votre pharmacien ou votre unité de traitement du diabète 

le type de médicaments que vous prenez et s’ils vous exposent 

à un risque d’hypoglycémie.



Qu’est-ce qui provoque une hypoglycémie ?

•	 Prendre trop d’insuline ou trop de comprimés pour diabétiques

•	 Manger trop peu de glucides ou omettre ou retarder un repas

•	 Davantage d’exercice physique qu’à l’accoutumée

•	 Un excès d’alcool

Que faire si vous êtes en hypoglycémie ?

Si vous vous sentez à même de contrôler votre taux de glucose sanguin 

Si celui-ci est inférieur à 4 mmol/l, prenez 15 g de glucides à action rapide.
�

Si vous ne vous sentez pas à même de contrôler votre glycémie, prenez 

immédiatement 15 g de glucides à action rapide. 

Étape 1 :

	 Voici quelques exemples de 15g de glucides à action rapide

	 •	� 5 bonbons au glucose ou au dextrose tels que les comprimés  
« Dextro Energy » ou « Lucozade Energy » ou « Lift ».

	 •	� 170ml de « Lucozade Original »

	 •	� « Lift Glucose Juice Shot » (60ml)

	 •	� 1-2 tubes de « Glucogel » - 1 tube contient 10 g de glucides

	 Si vous n’avez pas de glucose à portée de la main :

	 •	 150 ml ou 1 verre de jus de fruit

	 •	 1 verre de boisson gazeuse (sucrée) - vérifier la teneur en glucides

	 •	� 3 cuillères à café de sucre (à dissoudre par exemple dans de l’eau 
chaude ou du thé)
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Il est important de toujours vérifier la quantité de glucides 
(sucre ou glucose) dans le produit que vous utilisez pour traiter 
une hypoglycémie. La quantité contenue dans différentes boissons 
gazeuses, comprimés ou gels de glucose peut changer au fil du temps. 
Vérifiez la quantité nécessaire pour vous donner 15g de glucides.
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Étape 2 :
Attendez 10-15 minutes, contrôlez à nouveau votre taux de glycémie 
et, si celui-ci est toujours inférieur à 4 mmol/l, prenez 15 g de glucides 
supplémentaires.

Lorsque votre taux de glycémie est supérieur à 4 mmol/l et que vous 
devez manger dans l’heure qui suit, aucun autre glucide n’est nécessaire. 
Si vous ne devez pas manger avant plusieurs heures, il est préférable 
de prendre une collation contenant des glucides ou de prendre votre 
prochain repas plus tôt.

Prenez note du moment où votre hypoglycémie s’est produite, afin de savoir 
comment éviter qu’elle ne se reproduise à l’avenir. N’oubliez pas de discuter 
de ces événements avec votre médecin généraliste, votre infirmière de 
cabinet médical ou votre équipe chargée du diabète.

L’hypoglycémie et la conduite automobile :
Il est très important que vous sachiez comment vous préparer à tout 
voyage et vous assurer que vous pouvez conduire en toute sécurité. Si vous 
souffrez de diabète traité par insuline ou par des médicamentssusceptibles 
de provoquer une hypoglycémie, vous devez en informer le National Driver 
Licence Service (NDLS) - voir www.ndls.ie ou appeler le 1890 406 040. 

Gardez toujours sur vous votre glucomètre et vos bandelettes de glycémie. 
Vous devez contrôler votre taux de glycémie avant de conduire et toutes 
les 2 heures pendant la conduite. Si votre taux de glycémie est inférieur 
ou égal à 5,0 mmol/l, prenez une collation à base de glucides. S’il est 
inférieur à 4,0 mmol/l ou si vous vous sentez hypoglycémique, ne 
conduisez pas. Prenez les mesures qui s’imposent. Refaites un test pour 
vous assurer que votre taux de glycémie est supérieur à 5,1 mmol/l.

Vous trouverez d’autres conseils sur la conduite automobile si vous 
prenez de l’insuline ou des médicaments susceptibles de provoquer 
l’hypoglycémie à l’adresse suivante http://www2.hse.ie/conditions/
type-2-diabetes/living-with/driving.html

Soyez prêt.e
	� Emportez toujours une forme de glucide à action 

rapide pour traiter l’hypoglycémie.

	� Portez sur vous une pièce d’identité pour faire savoir 
aux gens que vous êtes diabétique en cas d’urgence.



FAÎTES RÉGULIÈREMENT  
DES BILANS DE SANTÉ

Il est important d’assister à des rendez-vous réguliers 
avec votre équipe soignante pour gérer votre diabète 
et prévenir les problèmes de santé.

Vous devez faire examiner votre diabète par votre médecin généraliste 
ou votre équipe de diabétologie régulièrement, même si vous vous 
sentez bien.

Liste de contrôle pour l’examen de votre diabète
•	� Taux de glycémie et HbA1c (contrôle de votre taux de glycémie 

moyen sur les 3 derniers mois)

•	 Tension artérielle

•	 Cholestérol et profil lipidique

•	 Médicaments

•	� Discutez de toute hypoglycémie (mesure de la glycémie) récente.

•	 Votre consommation de cigarette

•	 Exercice

•	 Alimentation équilibrée

•	 Poids et IMC

•	 Consommation d’alcool

•	 Pieds

•	 Yeux

•	 Examen des reins (sang ou urine)

•	� Assistez à un cours local de soutien aux diabétiques 
(DISCOVER DIABETES - Type 2, DESMOND ou CODE) - 
réservez votre place GRATUITE à l’adresse suivante  
www.hse.ie/diabetescourses
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LA CIGARETTE

Fumer peut également aggraver de nombreux problèmes 
auxquels les personnes atteintes de diabète sont 
déjà exposées, comme les maladies du cœur et des 
vaisseaux sanguins.

Fumer réduit la quantité d’oxygène qui atteint vos cellules, augmente 
votre « mauvais » cholestérol et resserre vos vaisseaux sanguins. Faites le 
premier pas dès aujourd’hui en appelant la QUITline au 1800 201 203 
ou demandez conseil à votre équipe chargée du diabète.
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Vous pouvez

Êtes-vous prêt.e à ARRÊTER de fumer ?
Obtenir de l’aide et du soutien va  
doubler vos chances de réussite.

Appelez votre QUITline au 1800 201 203 pour parler  
à quelqu’un qui comprend et peut vous aider  

à arrêter de fumer.



✓ �Rendez-vous sur le site Web du HSE pour en savoir plus  

www.hse.ie/diabetes

✓ �Réservez votre place gratuite à un cours de soutien au diabète 

www.hse.ie/diabetescourses

✓ �Pour obtenir des astuces et des conseils sur la façon de perdre 

du poids, rendez-vous sur le site www.safefood.net/weight-loss 

✓ �Pour obtenir de l’aide et du soutien, ainsi que de nombreux 

liens vers des sites Web qui vous aideront à traiter et à gérer 

votre diabète, rendez-vous sur le site suivant :  

www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html

✓ �Vous pouvez télécharger ou commander divers dépliants de promotion 

de la santé à l’adresse suivante : www.healthpromotion.ie

✓ �Pour obtenir des conseils pour rester en bonne santé, rendez-vous sur 

www.healthyireland.ie

Diabetes Ireland

19 Northwood House, 
Northwood Business Campus, Santry, Dublin 9, D09 DH30
01 842 8118  |  www.diabetes.ie

Irish Nutrition and Dietetic Institute

Ashgrove House
Kill Avenue, Dun Laoghaire, Co. Dublin
www.indi.ie

Contacts utiles 
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http://www.safefood.net/weight-loss
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Notes




