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COMPRENDRE MON DIRBETE
DE TYPE 2

LE DIABETE DE TYPE 2

Votre pancréas produit de l'insuline, mais
vos cellules n'y répondent plus
correctement. C'est ce qu'on appelle la
résistance a l'insuline.

RESULTAT

Le sucre reste dans le sang au lieu d'entrer
dans les cellules, et la glycémie s'emballe.

INDEX GLYCEMIQUE

Certains aliments font monter cette
glycémie tres vite (index glycémique éleve).
D'autres la font monter lentement, laissant
le temps a l'insuline de travailler.

L'OBJEGTIF

Lisser la courbe glycémique tout au long de
la journée, repas apres repas.



Hpertiatiine
GE QUI GHANGE TOUT

A privilégier




Hpertiatiine
GE QUI GHANGE TOUT

A éviter

LE CHIFFRE A RETENIR : MANGER DES LENTILLES A LA PLACE DU RIZ BLANC, C'EST DIVISER
L'IMPACT GLYGEMIQUE PAR PLUS DE 2. UN CHANGEMENT SIMPLE, UN EFFET IMMEDIAT.




JOURNEE TYPE IDERLE

PETIT Flocons d'avoine + lait végétal

E + pDOigneé a1 ki .

DEJEUNER poignée de,n0|x 1 kiwi - Thé
ou café sans sucre

GOLLATION 1 poignée d'amandes (158)
MATIN + 1 carré chocolat noir 70%

Salade de lentilles + legumes grillés
+ filet de saumon + vinaigrette huile
d'olive - 1 yaourt nature

GOLLATION 1 pomme entiére + 1 carré de
APRES-MIDI fromage

Soupe de legumes maison +
escalope de dinde + riz complet
+ légumes vapeur

APRES DINER: TISANE CANNELLE/GINGEMBRE (AIDE A STABILISER LR GLYCEMIE).



JOUR REEL

Pain complet + ceuf dur
(prepare la veille) + café sans
sucre

DINER Boite de sardines + pain
RNPIDE complet + tomates (partout,
moins de 3€).

Lentilles en conserve +
legumes surgeles vapeur +
filet d'huile d'olive

SOUPER
FATIGUE

ASTUCE BATCH COOKING : CUISINEZ UNE GRANDE QUANTITE DE LENTILLES LE
DIMANCHE — BASE DE 3 REPAS DANS LA SEMAINE.



(7 ww deizimimnd 7

3 regles simples pour manger
dehors sans stress

1 2 3

Commencez toujours Choisissez Remplacez les frites
par une salade ou des viande ou par des légumes ou
legumes poisson grillée demandez du riz
(les fibres (plutdt que pane, (la plupart des
ralentissent frit ou en sauce restaurants
l'absorption du sucree) acceptent)
sucre)

MEFIEZ-VOUS DES MENUS "HEALTHY" AVEC JUS DE FRUITS, UN JUS D'ORANGE -

4 ORANGES SANS LES FIBRES = PIC GLYCEMIQUE IMMEDIAT
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GERER UN ECART SANS CULPABILISER

Ne sautez pas le repas
suivant, la compensation
aggrave les choses

Marchez 15-20 min
apres le repas, cela
réduit
significativement le
pic glycémique

Revenez simplement
a vos habitudes au
repas d'aprés

Notez ce que vous
avez ressenti, c'est
une information, pas
une faute

UN ECART NE DETRUIT PRS N MOIS D'EFFORTS. C'EST LA REGULARITE QUI
COMPTE, PAS LA PERFECTION.
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| BOWL GLYCEMIE
| STABLE

TEMPS PRIN PERSONNES

Préparation

100g de lentilles
vertes cuites

1 pavé de saumon
ou 1 boite sardines

Poignée
d'épinards frais

1/2 avocat

Vinaigrette : POURQUOI GA MARGHE : FIBRES DES
huile d'olive + LENTILLES - OMEGA-3 DU SAUMON «
citron + curcuma GRAISSES SAINES DE L'AVOCAT - GLYCEMIE
+ poivre STABLE PENDANT 4-5H



ERREURS FREQUENTES A
EVITER

Prenez un petit-déjeuner proteéiné et riche en fibres,
stabilise la glycémie des le matin

Vérifiez toujours les glucides totaux, pas uniquement les
sucres ajoutes

Choisissez des féculents a IG bas (lentilles, quinoa, patate
douce) en portion modérée.

Mangez les fruits entiers : les fibres ralentissent
l'absorption du sucre



S  TABLEAU COMPARATIF

-
Flocons




GUIDE GOURSES PRATIQUE

Brocoli, courgettes,épinards,
poivrons, haricots verts

Pomme, poire, kiwi, fruits rouges
(éviter la banane tres mQre)

Riz complet, quinoa, lentilles, pain
complet, patate douce

Saumon, sardines, oeufs, volaille, tofu

Huile d'olive, noix/amandes, chocolat
noir 70%, cannelle

TIP BUDGET : LENTILLES ET POIS CHICHES EN GONSERVE - 1G IDENTIQUE AU SEC GUIT,

ZERO TEMPS DE PREPRRATION




CETTE FICHE VOUS A PARLE 2 IL EST TEMPS DE
PASSER A L'AGTION

Forfait Accompaghement 6 Mois
440 € > 420 €

(20 € offerts pendant la Semaine
Santé uniquement)

CONDITIONS

e Places limitées a 5: "Je limite
volontairement le nombre de
places pour garantir un
accompagnement de qualité a
chaque personne."

GE QUI EST INGLUS :

e Guides PDF exclusifs inclus

e Suivi sur 6 mois structuré

e |dentification de vos

déclencheurs FODMAP

personnels e Réservé aux détenteurs du

Bilan nutritionnel complet Passeport tamponneg, valable

(1h) uniquement pendant la
Semaine Santé

SIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFFRE EXGLUSIVE OFFRE EXCLUSIVE OFf

. nathéo@uneautrehistoire.eu

&, 049570 5135
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DISGLAIMER

Un suivi médical régulier est indispensable. Ne modifiez jamais votre
traitement sans avis médical. Cette fiche est informative et ne
remplace pas un suivi médical personnalisé.

Lo v A% e
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