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Que manger quand on est diabétique ? De type 1 ou de 
type 2 ? Et prédiabétique ? Comment maîtriser sa glycé-
mie pour éviter les problèmes ? Quels sont les aliments 
« champions », et ceux à éviter ? Ceux qui aident à pro-
téger son cœur, ses yeux, ses reins ?

L’alimentation est au centre du traitement du diabète. Car,  
au-delà des médicaments et de la surveillance de la glycémie, 
le diabétique, comme tout le monde, mange trois repas par 
jour avec, à chaque fois, des conséquences sur sa santé. 
Bénéfiques ou non, selon ses choix !

Ce guide entièrement illustré vous donne les clés  de 
l’alimentation idéale :

•  L’index glycémique, le sucre, l’insuline et tout ce qu’il faut 
savoir pour bien manger quand on est diabétique.

•  Avocat, brocoli, céréales complètes, citron, curcuma...  
les 28 meilleurs aliments indispensables aux diabétiques.

•  Salade de pois chiches, Bruschetta au thon, Spaghettis au 
pesto de roquette, Crème coco-cacao : 150 recettes pour se 
régaler au quotidien tout en prenant soin de sa glycémie.
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L’ALIMENTATION ANTIDIABÈTE

C’EST QUOI LE DIABÈTE ? 
 

Pourquoi c’est dangereux  
pour la santé ?

Le diabète est une maladie de dérèglement du sucre. Normalement, lorsque l’on 
mange, l’une de nos hormones, l’insuline, fait pénétrer le sucre (= les glucides) 
dans nos cellules. Chez le diabétique, ce mécanisme ne fonctionne pas, ou 
mal. Les diabétiques ne métabolisent pas correctement les glucides, ce qui 
pose deux problèmes :
1. Les cellules ne sont pas correctement approvisionnées en carburant (sucre).
2. Le sang reste trop « sucré », baignant les organes dans un milieu inapproprié.

Vous êtes diabétique si...

VOTRE GLYCÉMIE EST…

Le matin à jeun Supérieure à 1,26 g/litre

N’importe quand dans la journée Supérieure ou égale à 2 g/litre
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Mauvaise nouvelle : 

347 millions, c’est le nombre 
de diabétiques dans le monde (chiffres 
OMS, Organisation mondiale de la 
santé). Sans compter ceux qui ne savent 
pas qu’ils sont diabétiques (il y en a 
plein !) et ceux qui sont prédiabétiques 
(il y en a plein aussi !)

Bonne nouvelle : 

dans 80 à 90 % des cas, le diabète 
de type 2 peut être prévenu, puisqu’il est 
essentiellement provoqué par une mauvaise 
hygiène de vie (mauvaise alimentation, 
sédentarité, stress incontrôlé).

LE B.A.-BA DU DIABÈTE ET DE L’ALIMENTATION DU DIABÉTIQUE 11



L’ALIMENTATION ANTIDIABÈTE

Soif

Vision trouble

Fatigué

Problèmes sexuels

du diabétique  
non équilibré

10 SYMPTÔMES  
HYPER-CLASSIQUES
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Blessures qui ne 
guérissent pas

Infections vaginales

Faim

Engourdissement ou picotements 
dans les mains ou les pieds

Envie fréquente d’uriner

Perte ou prise de poids

LE B.A.-BA DU DIABÈTE ET DE L’ALIMENTATION DU DIABÉTIQUE
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L’ALIMENTATION ANTIDIABÈTE

Les 11 différences entre  
LE DIABÈTE DE TYPE 1 

ET LE DIABÈTE DE TYPE 2

Lorsque l’on est diabétique, on digère et métabolise mal (ou pas) les sucres 
de l’alimentation. Il existe deux formes majeures de diabète : celui de type 1 
et celui de type 2.

Les aliments sont convertis en 
glucose (forme de sucre sanguin).

En réponse à ce taux de sucre en 
augmentation, le pancréas sécrète  
de l’insuline.

Le sang véhicule le glucose et 
l’insuline vers les cellules de 
l’organisme.

L’insuline joue le rôle d’une « clé »  
pour ouvrir les cellules.

Les cellules absorbent alors  
le sucre présent dans le sang.

insuline glucose

cellules (muscles,  
peau, cerveau, foie…)

cellule du 
pancréas

Durant la digestion, une grande partie 
des aliments est transformée en sucre 
(glucose) pour apporter du carburant 
aux cellules de notre corps. Pour que 
le glucose pénètre dans ces cellules, il 

faut une hormone, appelée insuline : 
l’insuline agit comme une « clé » qui 
ouvrirait la « porte » (récepteur) de la 
cellule. Pas de clé : pas d’ouverture 
de porte = le sucre reste dans le sang. 
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Les cellules n’absorbent pas le glucose.

Diabète de type 1

glucose

pas d’insuline

 • Dans le cas du diabète de type 1, le 
pancréas ne fabrique tout simple-
ment pas d’insuline, il est donc vital 
d’en apporter par des médicaments 
(injections d’insuline). 

 • Dans le cas du diabète de type 2, le 
pancréas fabrique bien l’insuline et 
en bonne quantité, mais les cellules 
(notamment musculaires) y sont moins 
« sensibles », comme si la clé n’était 
pas (ou mal) adaptée à la serrure. Ces 
cellules font ce que l’on appelle de la 
résistance à l’insuline. Résultat : elles 
sont mal approvisionnées en carburant, 
et, en plus, le sang reste trop « sucré », 
baignant les organes dans un milieu qui 
ne leur convient pas. Pour compenser, 
le pancréas fabrique davantage d’insu-
line, mais ça ne « marche pas mieux », 
au contraire, il finit par s’épuiser de 
produire cette hormone pour rien 
ou presque. Et l’on s’achemine petit 
à petit vers un diabète requérant un 
traitement par l’insuline. Le diabète 
de type 2 touche 90 % des diabé-
tiques. Il s’installe progressivement, 
à cause d’une mauvaise hygiène de 
vie : alimentation trop riche, pas assez 
d’activité physique. 

Les cellules n’absorbent pas le glucose.

Diabète de type 2 

insuline

glucose

les cellules ne 
répondent pas à 

l’insuline
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