
AAssssoocciiaattiioonn  MMaarrsseeiillllee  DDiiaabbèèttee  
AAvveecc  ll''aaiimmaabbllee  aauuttoorriissaattiioonn  dduu  

CCeennttrree  mmééddiiccaall  eett  ddiiééttééttiiqquuee  ""SSoolleeiill  eett  RReeppooss""  
CChhââtteeaauu  FFlloorraannss  1133664400  LLAA  RROOQQUUEE  DD''AANNTTHHEERROONN  

0044  4422  9955  7755  0000  ––  ee--mmaaiill  ::  ssoolleeiill--rreeppooss@@pprroovvnneett..ffrr  

LLAA   DD II EE TT EE TT II QQ UU EE   DD UU   DD II AA BB EE TT EE   EE NN   2244   QQ UU EE SS TT II OO NN SS   
 
1) Quand on est diabétique, faut-il éviter de consommer du pain, des féculents et 

des fruits, car ils contiennent trop de sucre ? 

2) Les légumes sont-ils pauvres en glucides ? 

3) Le pain est-il moins sucré que les féculents ? 

4) Les biscottes sont-elles moins sucrées que le pain ? 

5) Y a-t-il une différence de teneur en sucre entre les pommes de terre vapeur et 
les frites ? 

6) Les pâtisseries sont-elles formellement déconseillées en cas de diabète ? 

7) Le chocolat "light" et les confitures pour les diabétiques contiennent-ils du 
sucre ? 

8) La banane verte est-elle préférable à la banane mûre ? 

9) Le raisin et les cerises sont-ils trop sucrés pour les diabétiques ? 

10) Les substituts de repas peuvent-ils remplacer les repas du diabétique ? 

11) Les carottes et les betteraves doivent-elles être exclues de l'alimentation du 
diabétique ? 

12) Quand on est diabétique, est-il préférable de consommer les fruits au cours des 
repas plutôt qu'en dehors des repas ? 

13) L'huile de tournesol et l'huile d'olive sont-elles des huiles moins grasses ? 

14) Le beurre est-il déconseillé aux diabétiques ? 

15) Les graisses végétales sont-elles meilleures pour la santé des diabétiques ? 

16) Les produits allégés en graisse présentent-ils un intérêt pour les diabétiques ? 

17) Le porc est-il déconseillé en cas de cholestérolémie élevée ? 

18) Les beurres allégés sont-ils particulièrement indiqués aux personnes qui ont du 
cholestérol ? 

19) Le Fjord qui contient 10 g de lipides pour 100 g est-il moins gras que le fromage 
blanc à 20% de matières grasses ? 

20) Quand on veut perdre du poids, faut-il supprimer en priorité le pain et les 
féculents ? 

21) Le Coca-Cola "light" contient-il du sucre ? 

22) La bière light contient-elle moins de sucre qu'une bière normale ? 

23) Toutes les boissons alcoolisées sont-elles déconseillées quand on est 
diabétique ? 

24) Les boissons dites "sans sucre" n'en contiennent-elles plus du tout ? 
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REPONSES 
 
11))  FFAAUUXX  ::    

 Les sucres ou les glucides contenus dans le pain et les féculents sont des 
sucres lents intéressants pour le diabète. 

 Ceux des fruits sont des sucres semi lents qu'il faut limiter à 3 Maximum. Ils 
permettent de maintenir la glycémie stable dans le temps en évitant les 
hypoglycémies et les sensations de faim 

NNééaannmmooiinnss,,  iill  ffaauutt  rreessppeecctteerr  llaa  rrééppaarrttiittiioonn  jjoouurrnnaalliièèrree  qquuee  llaa  ddiiééttééttiicciieennnnee  vvoouuss  
aa  rreeccoommmmaannddééee  aavveecc  lliimmiittaattiioonn  ddeess  gglluucciiddeess..  

 
22))  FFAAUUXX  ::  

 Les légumes secs sont riches en glucides lents, surtout en amidon. Ils peuvent 
aisément remplacer les féculents de l'ordre d'une à deux fois par semaine 
par exemple. 

DD''uunnee  ppaarrtt,,  iillss  ssoonntt  rriicchheess  eenn  ffiibbrreess,,  iinnttéérreessssaannttss  ppoouurr  rréégguulleerr  llee  ttrraannssiitt  iinntteessttiinnaall  
eett  rréégguullaarriisseerr  llaa  ggllyyccéémmiiee..  

 
33))  FFAAUUXX  ::  

 Le terme "sucré" est à remplacer par "glucide" afin d'être plus juste. 
LLee  ppaaiinn  ccoonnttiieenntt  pplluuss  ddee  gglluucciiddeess  qquuee  lleess  ffééccuulleennttss  ccuuiittss,,  ppaarr  ccoonnttrree  iill  eesstt  mmooiinnss  

rriicchhee  qquuee  lleess  ffééccuulleennttss  ccrruuss  ((110000  gg  ddee  ffééccuulleennttss  ccuuiittss  ==  3300  gg  ddee  ffééccuulleennttss  ccrruuss))..  
 
44))  FFAAUUXX  ::  

 Les biscottes contiennent plus de glucides que le pain étant donné qu'elles 
sont déshydratées, de plus elles contiennent aussi des lipides (1g par 
biscotte). 

OOnn  ppeeuutt  lleess  rreemmppllaacceerr  ppaarr  dduu  ppaaiinn  ::  11  bbiissccoottttee  ==  1155  gg  ddee  ppaaiinn..  
 
55))  FFAAUUXX  ::  

 La quantité de glucides reste inchangée, c'est le mode de cuisson qui change. 
 Les frites contiennent beaucoup plus de lipides que les pommes de terre 

vapeur. 

11  aassssiieettttee  ddee  ffrriitteess  ==  88  aassssiieetttteess  ddee  ppoommmmeess  ddee  tteerrrree  vvaappeeuurr..  
 

66))  VVRRAAII  ::  

 Elles contiennent des sucres rapides et des lipides : déconseillées dans le 
cadre d'une alimentation équilibrée pour les diabétiques. 

 Le but étant d'éviter les complications, notamment cardiaques. 

AA  ccoonnssoommmmeerr  TTRRÈÈSS  eexxcceeppttiioonnnneelllleemmeenntt  !!  
 
77))  FFAAUUXX  ::  

 Le chocolat light est allégé en glucides mais contient plus de lipides (beurre 
de cacao).Il est finalement plus calorique que le chocolat normal. 

 Les confitures pour diabétiques contiennent du fructose (sucre de fruit). 

NNoonn  aauuttoorriissééss  ddaannss  llee  ccaaddrree  dd''uunn  rrééggiimmee  hhyyppooccaalloorriiqquuee..  
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88))  VVRRAAII  ::  

 La banane mûre contient plus de glucides et d'amidon que la banane verte, 
elle est donc intéressante en cas d'hypoglycémie par exemple. 
LLaa  bbaannaannee  vveerrttee  ppeeuutt  êêttrree  ccoonnssoommmmééee  aauu  mmêêmmee  ttiittrree  qquu''uunn  aauuttrree  ffrruuiitt..  

 
99))  FFAAUUXX  ::  

 Les raisins et les cerises contiennent plus de glucides semi lents. 
 On peut en consommer en prenant soin de tenir compte de cet apport plus 

élevé et en faisant attention à leur maturité. 
1155  ggrraaiinnss  ddee  rraaiissiinnss  oouu  1155  cceerriisseess  ==  115500  gg  ddee  ppoommmmee..  

 
1100))  FFAAUUXX  ::  

 Un repas de diabétique doit nécessairement contenir un apport de glucides 
en accord avec le traitement médical (insuline, ADO = Anti Diabétiques 
Oraux), afin de maintenir une glycémie stable. 

CCeess  ssuubbssttiittuuttss  ssoonntt  eesssseennttiieelllleemmeenntt  rriicchheess  eenn  pprroottééiinneess..  
 
1111))  FFAAUUXX  ::  

 Malgré leur goût sucré, les carottes et les betteraves sont des légumes tout à 
fait consommables dans le cadre d'un régime pour diabétique. 

IIll  ffaauutt  éévviitteerr  sseeuulleemmeenntt  lleeuurr  aassssoocciiaattiioonn  aauu  mmêêmmee  rreeppaass..  
 
1122))  VVRRAAII  ::  

 Un apport en glucides semi lents entre les repas risque de déséquilibrer la 
glycémie. 

IIll  eesstt  ddoonncc  pprrééfféérraabbllee  ddeess  lleess  ccoonnssoommmmeerr  eenn  ffiinn  ddee  rreeppaass..  
 
1133))  FFAAUUXX  ::  

 Toutes les huiles contiennent 100% de lipides. 
CC''eesstt  lleeuurr  ccoommppoossiittiioonn  eenn  aacciiddeess  ggrraass  qquuii  vvaarriiee..  

 
1144))  FFAAUUXX  ::  

 Le beurre est une matière grasse animale contenant beaucoup d'acides gras 
mono insaturés, il apporte de la vitamine A. 

IIll  eesstt  àà  lliimmiitteerr  ssuurrttoouutt  eenn  ccaass  ee  cchhoolleessttéérrooll..  
 
1155))  VVRRAAII  ::  

 Les graisses végétales contiennent des acides gras poly et mono insaturés. 
Elles sont donc à privilégier par rapport aux graisses animales. 

 Attention à la végétaline riche en acides gras saturés. 
LLeeuurr  ccoonnssoommmmaattiioonn  eesstt  ttoouutt  ddee  mmêêmmee  àà  lliimmiitteerr..  
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1166))  VVRRAAII  ::  

 Dans le cadre d'une alimentation équilibrée, l'apport en lipides est de 30 à 
35%. 

IIllss  ppeeuuvveenntt  êêttrree  iinnttéérreessssaannttss  àà  ccoonnddiittiioonn  ddee  nnee  ppaass  eenn  ccoonnssoommmmeerr  pplluuss  qquuee  ddeess  
pprroodduuiittss  nnoorrmmaauuxx  ssuurrttoouutt  qquuaanndd  iill  yy  aa  uunn  eexxccèèss  ppoonnddéérraall..  

 
1177))  FFAAUUXX  ::  

 Le porc contient peu de cholestérol 70 à 120 mg selon les moreaux, ce qui est 
peu par rapport aux recommandations journalières (300 mg). 

IIll  ffaauutt  vvaarriieerr  lleess  vviiaannddeess  eett  cchhooiissiirr  lleess  mmooiinnss  ggrraasssseess..  
 
1188))  FFAAUUXX  ::  

 Même allégé, il contient du cholestérol car le beurre est une matière grasse 
animale. 

SSoonn  uuttiilliissaattiioonn  nnee  ddooiitt  ppaass  êêttrree  eexxcceessssiivvee..  
 
1199))  FFAAUUXX  ::  

 Dans ce cadre précis, il est nécessaire d'expliquer à quoi correspond le taux 
de 20% de matière grasse : sur 100 g de produit sec, il y a 20 g de lipides ; 
mais, le fromage blanc contenant 80% d'humidité, cela ramène ce fromage à 
3% de matière grasse sur le produit fini. 

DDoonncc  eenn  rrééaalliittéé  ppoouurr  uunnee  ppoorrttiioonn  ddee  110000  gg,,  llee  FFjjoorrdd  eesstt  bbeeaauuccoouupp  pplluuss  rriicchhee..  
 
2200))  FFAAUUXX  ::  

 Ils permettent de maintenir la glycémie. 
 Il est plus judicieux de supprimer les sucres purs. 
LLee  ppaaiinn  eett  lleess  ffééccuulleennttss  ffoouurrnniisssseenntt  ddee  ll''éénneerrggiiee  nnéécceessssaaiirree  àà  nnoottrree  oorrggaanniissmmee  

ppoouurr  llaa  jjoouurrnnééee  ::  iill  ffaauutt  sseeuulleemmeenntt  lleess  lliimmiitteerr..  
 
2211))  FFAAUUXX  ::  

 Il contient de l'édulcorant de synthèse ayant un pouvoir sucrant intense et 
n'apportant pas de calories. 

 Il faut cependant limiter la quantité car il faut éviter une accoutumance 
au goût sucré. 

SSaa  ccoonnssoommmmaattiioonn  ddooiitt  rreesstteerr  eexxcceeppttiioonnnneellllee..  
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2222))  FFAAUUXX  ::  

 La quantité de glucides reste identique. 
 Une bière light est obtenue en diminuant la quantité d'orge, en limitant la 

fermentation ou en éliminant l'alcool lors de la fermentation. 
 Elles contiennent moins d'un degré d'alcool et fournissent 21 à 29 kcal pour 

100 ml (au lieu de 50 kcal/100ml). 

"LLiigghhtt"",,  ddaannss  ccee  ccaass,,  ssiiggnniiffiiee  aallllééggéé  eenn  aallccooooll..  
 
2233))  VVRRAAII  ::  

 Elles apportent des sucres simples de l'énergie dite "vide" et peuvent être à 
l'origine d'hypoglycémie. 

 
2244))  VVRRAAII  ::  

 Elles correspondent à une boisson sans adjonction de sucre (saccharose) le 
plus souvent elles contiennent des édulcorants de synthèse ou le sucre de 
l'aliment pour un jus de fruit par exemple. 

 


