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Des conseils pour
gérer ses repas. Pour qui ?
Pourquoi ? Par qui ?

Manger est un acte vital : on man-
ge par faim, sans faim bien s(r
mais aussi de trop, trop peu, par
ennui, par tristesse, par habitu-
de... En résumé sans faim ni fin...
On pourrait décliner a I'infini sur
cet acte.

Quand la maladie s’en méle, man-
ger peut devenir une des fagons
de se soigner. Et quand la mala-
die est chronique, nous sommes
bien obligés de composer avec ce
que 'on devrait manger et ce que
I'on a envie de manger. Le but est
de trouver le subtil équilibre en-
tre le plaisir de manger et I’équi-
libre alimentaire en s’arrangeant
pour que ce qui nous plait nous
nourrisse et ce qui nous nourrit
nous plaise.

Tout le monde connait au moins
une personne diabétique dans
son entourage et tout le mon-
de mange... Donc tout le mon-
de croit savoir ce que les person-
nes diabétiques doivent manger.
De plus, internet, les médias et la
presse non spécialisée ajoutent
leurs informations bien « inten-
tionnées »...

Chaque personne diabétique est
cependant particuliere de par
son type de diabéte, son traite-
ment, sa culture, sa situation fa-
miliale et socio-économique.

Le Conseil diététique de ’ABD a
voulu réaliser un outil pratique,
simple et visuel destiné aux per-
sonnes diabétiques de type 2.
Nous le voulions simple, mais sa
réalisation a été loin de Iétre !
Il a nécessité de nombreuses dis-
cussions au sein de notre groupe.
Trouver un juste milieu entre le
«trop» simple et le «trop» com-
pliqué explique la longue gesta-
tion du projet.

Enfin il est la, finalisé, sponsori-
sé et a la disposition des méde-
cins généralistes, des diététiciens,
des infirmiéres d’éducation qui le
souhaitent, dans l'objectif com-
mun que nous avons tous d’in-
former correctement les person-
nes diabétiques.
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«{Je suis une personne diabétique de
"J}I .
type 2. Comment bien manger ? »

Les 3 assiettes représentent les 3
repas de la journée, avec un par-
tage en tiers pour le petit déjeu-
ner et en quart pour le repas du
midi et du soir. Ce partage per-
met d’éviter la pesée des aliments
mais insiste sur les proportions
entre les portions d’aliments.

Les légumes (source de fibres),
les féculents (source d’amidon) et
les viandes, poissons, ceufs (sour-
ce de protéines) sont les acteurs
principaux de ces assiettes. Les
verres nous rappellent de boire
de I'eau... méme sans soif.

Nous avons développé quelques
items qui nous semblaient essen-
tiels.

Rappelons également que lali-
mentation de la personne dia-
bétique de type 2 devrait étre un
modele pour le restant de la po-
pulation : il ne s’agit pas de sim-
poser un régime restrictif, mais
d’avoir une alimentation équili-
brée et d’y ajouter quelques ac-
tivités physiques régulieres adap-
tées a nos aptitudes.

Nous vous le laissons décou-
vrir. La conclusion la plus juste
de cette aventure, c’est Paracelse
au 15eéme siecle qui nous la don-
nait : «Tout est poison, rien n’est

poison, tout dépend de la dose».

Ce dépliant est disponible sur simple demande aupreés
du secrétariat de ’ABD au O2 / 374 31 95 ou par cour-
riel a : abd.diabete@diabete-abd.be




