CEST MALIN

D' Pierre Nys

Endocrinologue-nutritionniste

MIEUX VIVRE
SON DIABETE
AU QUOTIDIEN

Alimentation, sport, loisirs...
Des conseils concrets et 100 % pratiques

POCHE
L EDUC.

ra

SANTE



Vous venez d'apprendre que vous étes diabétique? Ou quelqu’un
de votre entourage ? Rassurez-vous ! En comprenant cette mala-
die et en adoptant les bonnes habitudes, vous pourrez équilibrer
votre glycémie sans chambouler votre quotidien !

Dans ce guide pratique, découvrez :

les 18 champions
a privilégier, des astuces pour bien manger en toute
occasion... + des idées de menus variés et gourmands !

un tableau des sports
amis et ennemis, des conseils pour acheter des chaussures
neuves, voyager sans stress, gérer ses malaises...

(aroma, homéo...), les conseils pour bien prendre
ses médicaments...

Le D Pierre Nys est endocrinologue-nutritionniste, ex-attaché des
Hopitaux de Paris. Il est I'auteur de best-sellers aux éditions Leduc.s,
dont Plus jamais mal au ventre avec le régime Fodmaps et Ma bible de
I'alimentation antidiabéte.
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Un supplément offert !

Comment le télécharger ?

1. Sur votre Smartphone, téléchargez
une application de lecture de QR code.

2. Ouvrez I'application
et flashez le QR code ci-dessous.

3. Vous voila sur la page pour télécharger votre cadeau !
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= Votre carnet d’'autosurveillance glycémique
diabétique.

= Votre carnet spécial femme enceinte diabétique.

= Votre carnet alimentaire.

Sans Smartphone, vous pouvez également accéder
au contenu gratuit directement via le lien suivant :
http://blog.editionsleduc.com/diabéte.html
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INTRODUCTION

haque année, 20 000 personnes sont dia-

gnostiquées diabétiques. Du jour au len-
demain, elles passent du statut de personne
«enbonne santé » a « personne malade ». C’est
difficile a accepter, et ce d’autant plus que I'on
ne sait pas toujours par quel bout « commen-
cer » pour modifier ses habitudes d’hygiene
de vie, d’alimentation, comprendre comment
fonctionne le traitement, etc.

Ce guide malin est concu pour aider tous ces
nouveaux diabétiques afin qu’ils se sentent
moins perdus au beau milieu des recomman-
dations, rendez-vous médicaux et autres gestes
a apprivoiser rapidement. Il a été construit
dans cette optique : vous venez d’apprendre que
vous étiez diabétique, qu’est-ce que cela change



MIEUX VIVRE SON DIABETE AU QUOTIDIEN

pour vous, votre entourage et que devez-vous
modifier maintenant, tout de suite dans votre
vie quotidienne ?

Ce livre est aussi la pour vous rassurer : plus
vite vous aurez accepté le diagnostic et la prise
en charge thérapeutique (controler parfois sa
glycémie chaque jour notamment), plus ce sera
ensuite «facile » pour vous de vivre de facon par-
faitement normale et sans probléme particulier.

Il répond aux questions que vous vous posez
le plus fréquemment, que ce soit sur un plan
médical, pour choisir une paire de chaussures
ou mettre en route une grossesse. Il vous aide a
expliquer votre situation a votre entourage afin
que vous vous sentiez moins seul d’une part, et
que vos proches puissent vous secourir d’autre
part, car dans 'immense majorité des casils ne
demandent que cela.

Bref, ce livre est un véritable coach pour épauler
lapersonne diabétique ala maison, au bureau,
au supermarché, sur un terrain de sport, pour
que tout se passe le mieux possible méme en
cas de petit pépin (imalaise hypoglycémique
par exemple).



TOUT CE QUE VOUS
DEVEZ SAVOIR
SUR LE DIABETE



Ce que votre
médecin devrait
vous dire sur
le diabete

otre pere ou votre mere souffre d’'un dia-

béte, vous vous demandez si cela augmente
vos risques de développer vous aussi un diabete.
Laréponse est oui. Mais quoi d’autre ? En dehors
de l'aspect génétique de la maladie, pourquoi
peut-on devenir diabétique ?



CE QUE VOTRE MEDECIN DEVRAIT VOUS DIRE SUR LE DIABETE

LES RAISONS POUR LESQUELLES
VOUS RISQUEZ DE DEVENIR
DIABETIQUE

RISQUEZ-VOUS DE DEVENIR DIABETIQUE ?

Type de diabéte

Oui, si... dont le risque
augmente
... vos parents sont/étaient diabétiques Type 2
(oul'un des deux) (moins pour

celui de type 1)

... vous étiez un « gros bébé » Type 1 et type 2

... vous mangez trop, mal, trop gras, Type 2
trop sucré, trop salé, depuis plusieurs
mois voire années

... vous &tes en surpoids Type 2

... vous n’étes pas gros mais Type 2
« avez du ventre »

... vous étes mince mais avez Type 2
de la graisse viscérale, décelée

par 'examen clinique ou grace 3

une mesure de type impédancemétrie

... Vous navez aucune activité physique, Type 2
par exemple si vous ne marchez méme
pas 30 minutes par jour

... vous marchez 1 heure par jour (méme Type 2
plus) mais vous restez assis 6 heures
dans la journée

... vous pratiquez un sport 1 a 3 fois Type 2
par semaine (jogging, natation, vélo...)
mais vous restez assis 6 heures

chaque jour
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RISQUEZ-VOUS DE DEVENIR DIABETIQUE ?

Type de diabéte
Oui, si... dont le risque
augmente
.. vous avez plus de 60 ans Type 2
.. vous &tes sous traitement Type 2

médicamenteux depuis des

années - anti-inflammatoires de
type stéroides, diurétiques de type
thiazide, bétabloquants pour le cceur,
médicaments antirejet...

... vous avez un probléme au Type1
pancréas, l'organe qui fabrique
Iinsuline. Accident, hémochromatose,
pancréatite, cancer du pancréas, abus
d’alcool et/ou de tabac...

Peut-étre si vous avez attrapé Type 1
régulierement des entérovirus (type
gastro-entérite) : clest a I'étude,

mais il semblerait que certains virus
couramment en cause dans nos
épidémies augmentent les risques de
développer un diabéte

Peut-étre si vous étes né sous Type 1
césarienne ; il semble que ce type
d’accouchement perturbe I'immunité
du nouveau-né, contrairement a
l'accouchement par les voies naturelles,
et augmente ainsi de 20 % le risque de
développer un diabéte
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CE QUE VOTRE MEDECIN DEVRAIT VOUS DIRE SUR LE DIABETE

TEST : CALCULEZ EN 2 MINUTES
VOTRE RISQUE PERSONNEL
DE DEVENIR DIABETIQUE

Notez votre nombre de points dans chaque case
et voyez les résultats.

1. Vous avez quel age ?

U Moins de 40 ans : 0 point
U De 40 a 65 ans: 1 point
U Plus de 65 ans : 2 points

2. Avez-vous des parents, des grands-parents

ou des freres et sceurs diabétiques ?

U Non : 0 point

U Oui (papa, maman, frére, sceur ou enfant) :
2 points

U Oui (grand-pére, grand-mére ou un cousin,
oncle...) : I point

3. Etes-vous en surpoids ?

U Non, je suis maigre : O point

U Non, j’ai un poids normal : O point

U Oui, je suis trop gros : I point

U Oui, je suis beaucoup trop gros, surtout du
ventre : 2 points
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4. Vous étes maman d’un enfant...

O Quipesait plus de 4 kg alanaissance : 2 points

U Qui pesait moins de 4 kg a la naissance :
0 point

5. Avez-vous déja eu des anomalies de la gly-

cémie révélées par une prise de sang ?

U Non, pas que je sache en tout cas : 0 point

U Oui mais une seule fois, ca ne s’est jamais
reproduit : I point

U Oui, plusieurs fois : 2 points

U Oui, pendant ma grossesse : 2 points

6. Etes-vous actif physiquement au quotidien ?

U Non. Je suis assis lamajeure partie du temps:
2 points

QO Ca m’arrive, mais c’est rare : une balade en
forét ou sur la plage, a I'occasion : 1 point

U Je marche tous les jours au moins 1 heure,
et je vaque souvent debout (ménage, métier
actif, bricolage, jardinage...) : O point

U Oui et en plus sportif plusieurs fois par
semaine : 0 point
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7. Mangez-vous des légumes verts ?

0 A chaque déjeuner et diner, j’adore, jen
mange plein: 0 point

U Je m’efforce d’en mettre au moins une fois
par jour un peu dans mon assiette. Mais ca
me demande un effort : 1 point

U Bof, je ne suis pas un ruminant, je n’aime
pas ca. Je préfere les pommes de terre et les
pates : 2 points

Comptez vos points (plusieurs réponses pos-

sibles pour une méme question)

o Vous obtenez le score minimal de O point
Bravo. Votre risque de devenir diabétique
est faible. Mais jamais inexistant cependant.
Continuez a manger et abouger comme vous
le faites, c’est votre meilleur passeport pour
rester en bonne santé.

» Votre score se situe entre 5 et 12
Attention, certains points ne jouent pas en
votre faveur. S’il s’agit d’éléments sur lesquels
vous n’avez aucune prise, comme votre age
oudes parents diabétiques, faites surveiller
régulierement votre glycémie. S’il s’agit d’élé-
ments entierement sous votre responsabilité,
comme étre sédentaire et ne jamais manger
de légumes verts, modifiez-les.
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Votre score se situe entre 12 et 16

Risque élevé, prudence. Lisez bien ce livre
delapremiere ala derniere page et modifiez
les éléments de votre vie qui peuvent I’étre.
N’attendez pas d’avoir des signaux d’alerte,
ce serait trop béte.

Vous obtenez le score maximal de 17 points
Vos risques sont tres élevés. Faites de la pré-
vention vraiment active si ce n’est pas déjale
cas : régime IG (index glycémique), activité
physique soutenue et quotidienne, surveil-
lance réguliére de la glycémie.

Dans tous les cas et quel que soit votre score,

pas d’affolement, il y a toujours moyen d’amé-

liorer les choses !

7 SYMPTOMES QUI DOIVENT

VOUS ALERTER

Le diabéte de type 1 (DT1) démarre « fort » et
«bruyamment », mais celui de type 2 (DT2) est
«sournois », il peut évoluer durant des années
sans qu’on le sache. C’est pourquoi les médecins
savent qu'un grand nombre d’entre nous sont
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Nous espérons que cet extrait
vous a plu!

Mieux vivre son diabéte au quotidien
Dr Pierre Nys

e J'achéte ce livre

Pour étre tenu au courant de nos parutions, inscrivez-vous
A la lettre des éditions Leduc.s et recevez des bonus,

invitations et autres surprises !

Je m'inscris

Merci de votre confiance, & bientét |
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