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Objectifs majeurs

1. Controler ’hyperglycemie chronique
2. Réduire le tour de taille et ’adiposité

abdominale

—  Objectifs |déal
« <102 cm chez homme <94 cm
< 88 cm chez femme <80 cm

— Perte raisonnable de -5 a -10 % du poids de départ

Pour controler
la résistance a l'insuline et la tolérance glucidique
la tension artérielle
la lipémie (TG)
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Objectifs majeurs

ok

1. Diminuer ’apport énergetique

—  De 500 a 1000 kcal par rapport aux besoins
théoriques ou aux apports habituels

2. Choisir une bonne répartition des
nutriments énergéetiques
—  Apport suffisant en protéines (environ 20% AET)

Sauf si microalbuminurie
—  Apport énergétique a répartir entre lipides et
glucides, en fonction du profil métabolique
«  Lipides 35 a 40% de U'AET (pauvre en AGS)

° Glucides 40 a 45% de UAET maximum

Par exemple

1600 kcal

80g protéines

70g lipides
160g glucides
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La ration glucidigue
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Profil du diabétique de type 2

DiedRast

1. Laglycémie du matin .
est généralement

1 1 1 1 1 1 1 A L
Fasting (rocturnal period) [ Postprandial (daytime period)

élevée - attention au 3

petit-déjeuner g | | ;
2. La sensibilité & Pl W AAMA N A Y

'insuline s’améliore | ;

avec la journée ’ A mwg:
3. Les hypoglycémies Pt mmmm ”_i;lm

Glycaemic Variability in Type 2 Diabetes | Monnier Dicbetes Metab Res Rev 2009; 25: 203402,

sont rares




Glucides

Tous les glucides sont hyperglycéemiants
Glucose > saccharose (fructose+glucose) > fructose
Amidon (polymeére glucose) en fct de la digestibilité

1" consell = controler la quantite

Facteur déterminant de I'hyperglycémie
postprandiale

Minimum 130g / jour

2¢me conseil = regarder la qualité
Notion d’Index Glycémique
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Quel fractionnement sur la journée ? @

-  Reépartition de la charge glucidique
sur la journée: 3 repas

- Avoir un féculent a chaque repas B
- En évitant les grandes quantités en plat &S
unique (pates, pizza, 1/2 baguette...)

- Petit-déjeuner peu glucidique
Controler la quantité de féculent et de

garniture sucrée | ﬁs
F. I{".

Positionner laitage ou source de -
protéines et fruit :

Eviter les boissons sucrées et jus de fruits
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Quantité de glucides par repas
environ 50g

50g de pain = 30 g de glucides
150g de féculents cuits, soit :

>3 pommes de terre mayennes
> 7 C a8 soupe deriz ou de lentilles

>5 ¢ a8 soupe de paites gu semoule ou
haricots secs

>3 c a soupe de purée
>7 a9 marrons
>une quinzaine de frites™

> 1 barquette individuelie de ravioli ™,

cannelloni*, lasagnes™ (200 g)

> 1/4 de pizza surgelée™ ou 1 pizza
individuelie™ (100 g)

> 1 croque monsieur™ ou 1 hat dog™
ou 1 feuilieté™

>1 craissant ™ ou 1 gaufre nature™
ou 3 fines crépes™

> 1 tartelette ou 1 éclair™
> 1 tranche de cake™ ou de quaire quart”™

* Attention, ces alimen!s son! également! riches
en lipides.

1 fruit = 20 g de glucides

> 1/2 livie de fraises ou de frambaoises
> 1 pamplemousse ou T orange

> 1 pomme ou 1 paire

> 2 kivis ou 3 clémentines

> 1 petit melon ou T grosse tranche de
pastéque ou 1/2 d'ananas ou 1/2
mangue

>4 abricots frais ou secs

> 20 cerises ou 1 grappe de raisin
(20 grains) ou 1 banane

>4 prunes ou 4 pruneaux
> 1 yaourt aux fruits ou 1 créme-dessart

> 2 boules de giace ™ ou de sarbet ou 1
esquimau’™

> 1 ramequin de mousse au chacolat™
ou de créme au caramel ou de semoaoule
ou iz au jait

>2 madeleines™ ou 4 petits sabiés ou
petits beurre™

> 8 petits carrés de chacalat™

*Attention, ces aliments sont ggalement riches
en lipides.
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Quel fractionnement sur la journée ? (3

- Collations rarement justifiees
Hyperglycémie chronique chez DT2

Plus on donne I'occasion de manger, plus les patients
mangent

- @ sifaible risque d’hypoglycémie
Biguanides, glitazones, gliptines, « incrétines »
Insuline ultrarapide (analogue)

- © sijrisque d’hypoglycémie
Sulfonylurées, (glinides)
Insuline (surtout humaine)

Collation moyennement hyperglycémiante
Pas d’aliment glucidique consommeé seul
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Qualité des glucides (Rl
Index glycéemique (I1G)

Sucre}épide et amido%ent

L'ajout a un repas de 15 g de glucides sous forme
de pain, de saccharose ou de miel engendre le
méme effet hyperglycémiant

Glucose plasmatique
(mg/ 100 ml)

340

Petit
300 déjeuner __orrQ

260
220

RS A A ; %) 1 ]
.30 0 30 60 90 120 150 180 min
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Index Glycémique d’aliments

Frites
Purée..

PDT cuite

Lentilles

Muesli

Corn Flakes

Spaghetti

Riz complet

Riz blanc

Pain complet

Pain blanc

0 10 20 30 40 50

Diabetes Care, volume 31, number 12, December 2008
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Index Glycémique d’aliments

Miel
Fructose
Saccharose
Glucose
Chips
Chocolat
Carotte cuite
Banane

Jus d'orange
Orange

Pomme

0 10 20 30 40 50

Diabetes Care, volume 31, number 12, December 2008
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Attention a I’hyperglycémie longue durée

. L’ajo;ut d’huile diminue l'aire glycémique a 2h
mais pas de difference d'aire totale sur 420 min

]
Plasma glucose
]

—#— Pasta alane
10 - : —#&— Fasta + 4g Fat

mMoli|
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Index Glycemique: que conseiller ?

- A quantité égale de glucides :
- Pain au levain € Pain ordinaire

- Baguette a I'ancienne € Baguette
iIndustrielle

Muesli et flocons avoine € CPD (méme
Deu sucrees)

_entilles € PDT
PDT a chair ferme € purée mousseline

_e pain et le sucre ont le méme pouvoir
nyperglycémiant !
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~ Alliance de la quantité et de la qualité

= Charge glycémique (CG)

ok

CG = IG x Qté glucides d’'une portion

Table 1 Examples of GL arranged by classification taken from the
international tables (Foster-Powell et al., 2002)

Food Gl Serving Available GL
size (g) carbohydrate (g)
Watermelon 72 120 6 4
Ice cream (high fat) 37 50 9 4
Mashed potato 74 150 20 15
Macaroni 47 180 48 23
Parboiled rice 64 150 36 23
Chocolate bar 65 60 40 26
Porridge 58 250 22 13
Corn flakes 81 30 26 21

Abbreviations: Gl, glycaemic index; GL, glycaemic load.
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Charge glycémique équivalente

Charge Glycémique de 10g
Les céréales petit déjeuner

Les flocons d’avoine (30g) : Le muesli (319g) :

van Maele O. TFE IPL 2010-2011
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L e sucre et les édulcorants
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Le sucre: permis ou defendu ?

- Sl sucre = occasionnel (non essentiel)

Au sein d’un repas: effet hyperglycémiant
iIdentique

Doit remplacer une partie d'amidon
Diminuer la portion de féculent
15 g de sucre = 1 tranche de pain

- Maximum 50g par jour (compter sucre caché)

- Euviter les boissons sucrées (limonades, jus
de fruits, boissons chaudes sucrées...)

EEE -
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Les edulcorants conselllés

| na{ieg_a l ‘

- Tous les édulcorants intenses @

- Nouveaux:
- Sucralose
- Neéotame
- Stévia

MADE TROM SULAR SO
1T EARAES Y  SuCaAl

AT
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Edulcorants de masse

0 Fructose > ®

= 4kcal/g
- Hypertriglycéridémiant, lipogéne ...

=  Polyols (maltitol, sorbitol...) 2 @

= 24kcal/g

=  Tolérance digestive limitée

= | Apport calorique (graisses)
= I Apport glucidique (farine)

= Tagatose - ©

= 1,5 kcallg
m Bonne texture
o Prix |
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Faut-il
lire les etiquettes ?
croire les allégations ?

/75\%5 Sucre

~ ./ Ajouté

?

18 |
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Comparer pour choisir...

6\!!'!“\\'- Vbebl wv 61

Energie: 159 kcal Spicialité aux fruits- Fraises-fraises des bois
: lngédients'Suaes extraly de fs (49,2 %), fraises (45 %),
' tt: F tt = Glucides: 399 ;ran.sedesbois [57:)‘,apdigliﬁart:acld%dtriclgqe,géiﬁant: pectined
Ut ‘»rU . d rits, correcteur o acidite: lactate e calcium, Teneur totéie en
| : ont sucres 389 s Bepour 0,
Aardbei-bosaardbei | Fraises-fraises d 9 SR
Erdbeere-Walderdbeere

Energie: 97 kcal
Glucides: 45,79
dont tagatose 249
Autres sucres 5,39
Fibres 16,49

RAISES . FRUITBELEG AARDBEI . FRUIT SPREAD STRAWBERR
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Sucre #sucres

- Sucre = saccharose

- Sucres = saccharose + glucose + fructose +
lactose + sirops glucose/fructose

Sans sucre # sans sucres

Sans sucre ajouté # sans sucre
naturellement present

> Exemple: jus de fruits, sirop de Liege...

> Sans sucre(s) ne veut pas dire sans
glucides ni sans effet hyperglycémiant

> Avec edulcorant # sans sucre(s)

v oV
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Allegations nutritionnelles

- Light ou allegé... en quoi ?
- Sucre(s) ? Calories ? Graisses ?
« - 30% par rapport au produit standard
- Light # sans sucre = 30% en moins...

- Limonade zero = 0 sucre (= limonade light)
- Limonade stevia = 5,8% sucres

S INFORMATION NUTRITIO! JEL
é' ” énergétique : 105 kJ (24,8 k
29:89 (dont sucres ;: 5,8 g), lipides : 0
)1 !

res alimentaires : 0 g, sodium

(iumo mi contient :
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HALITS FOOLE LEDNARD TF YIND

Allégeé en sucres # allégé en calories

ip

Comparer pour choisir...

)
VOEDINGSWAARDE
VALEUR
NUT&ITIONNEU.E

- suikers / sucres
-zetmeel / amidon
Vet, waarvan ;
Lipides, dont ;

NN
A GO LA AN "
LT T T ST TN Y TIPS P R i ey s b e's)

ENERGIEWAARDE

| VALEUR ENER

460 kcal
1930 k)

"B\ -~ R O
I PrROT
3 o SO
SRR
SO Y A oy
eSS E
DN

B R A

A 2 '(.\'.‘“ VES

AT .
it 7

| vOED
FABRES J
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A vous de choisir...

Quel sera I'effet de ces galettes "sans sucre ajouté"
sur la glycémie d'une personne diabétique?

B Valeur énergétique |keal | 420 | 42 Valeur énergétique |keal | 513 | 51

v é. .i Protéines g |74 | 07 Protéines g | 6 0,6

C" Glucides g | 63 | 63 Glucides g |63 | 63

h dont sucres g | 36 0,4 dont sucres g | 35 3,5

dont polyols g | 26 2,6 dont fructose g | 15 1,5

Lipides g | 20 2,0 Lipides g |27 | 21

| wué;&@\ Fibres alimentaires | g | 15 | 02 Fibresalimentaires | g |35 | 04
4\ 7\

Les galettes A & B n'auront pas d'effet sur la glycémie.

a

b. Les galettes A feront plus monter la glycémie que les galettes B.
c. Les galettes B feront plus monter la glycémie que les galettes A.
d

Les galettes A & B auront un effet hyperglycémiant similaire.
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Conclusions

* Personnaliser la prise en charge en fonction
— Histoire personnelle, BMI, comorbidités...

* Alimentation généralement hypocalorique

e Controler les glucides
— Sans distinction rapides / lents

— Information correcte

 Accompagner aux changements d’habitudes
alimentaires

* Préserver le plaisir de manger sans angoisse
* Promouvoir l'activité physique ...




NEW USDA DIETARY GUIDELINES

AVOID
ATTY
MEXTS



