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CONSEILS
ALIMENTAIRES EN CAS 
DE DIABÈTE DE TYPE 2

Comment équilibrer 
votre diabète ?

Au même titre que l’équilibre alimentaire, l’exercice physique régulier est aussi 
important dans le traitement du diabète de type 2.

Le but  est la régularité. Pour cela, il convient de choisir une activité adaptée à vos 
goûts et à vos capacités et d’en tirer du plaisir et du bien-être.

Les signes se manifestent généralement par : des sueurs, une pâleur, une fringale, 
une vision floue, des tremblements, une sensation de faiblesse...

Votre médecin du travail et votre diététicienne sont à votre écoute.

C’est une URGENCE à traiter immédiatement !

Bouger tous les jours au moins 30 minutes : 
marche, jardinage, bricolage, piscine, vélo, gymnastique...

COMMENT FAIRE FACE À UNE HYPOGLYCÉMIE ?
(CHUTE BRUTALE DU TAUX DE SUCRE DANS LE SANG)

Cessez toute activité et restez calme

• Testez votre glycémie avec un lecteur si possible.
 Selon votre taux, resucrez-vous rapidement :

• 3 morceaux de sucre.
• 1/2 verre de jus de fruit ou soda non-light.
• 1 cuillère à soupe de confiture ou de miel.

Étudiez la cause de l’hypoglycémie pour éviter que cela ne se 
reproduise : repas sauté ou tardif, repas pauvre en féculents, activité 
imprévue ou plus intense que d’habitude.

BOUGER PLUS !

Votre partenaire Santé -Travail

Équilibrer le diabète pour 
réduire les risques sur le 
cœur et les artères.
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Votre médecin du travail et son équipe de santé sont à votre écoute.



Conseils alimentaires en cas de diabète de type 2 : comment équilibrer votre diabète ?

• Privilégier une alimentation riche en oméga 3 :
 Poisson : thon, maquereau, saumon, sardines, hareng... Au moins une fois
             par semaine.
 Matières grasses végétales : huile de colza, huile de    
             noix, huile de soja, magarine en barquette riche en 
             oméga 3.

Privilégier les cuissons les moins grasses : vapeur, au grill, au four, à l’eau, en papillote...

• 3 à 4 repas équilibrés par jour (petit-déjeuner, déjeuner, collation et dîner) et à 
heures régulières si possible.

• Des féculents à chaque repas (pomme de terre, riz, pâtes, semoule, pain...). 
Privilégier les féculents complets et les légumes secs, riches en fibres qui ralentiront 
l’absorption du sucre du repas dans le sang.

• Toujours des légumes au déjeuner et au dîner. Peu importe la forme : en soupe, 
en crudités, en gratin... Frais, surgelés ou en conserve. Ils apportent des fibres 
indispensables au repas pour réguler le passage du sucre dans le sang ainsi que 
votre appétit !

• 2 portions de fruit par jour au maximum (fruit frais de préférence et de saison) et 
toujours à la suite du repas (dans les 30 minutes). Éviter de prendre un fruit seul en 
pleine matinée ou au milieu d’après-midi qui fera monter la glycémie.

• Limiter les sucres rapides qui feront grimper la glycémie : miel, jus de fruit, soda, 
gâteaux, biscuits, pâtisseries, bonbons, glaces... Les incorporer avec parcimonie 
à l’équilibre alimentaire et toujours à la suite du repas (dans les 30 minutes) pour 
limiter l’absorption du sucre.

• L’obésité abdominale : 
Il y a des risques si :

 Chez l’homme, le tour de taille est supérieur à 94 cm.
 Chez la femme, le tour de taille est supérieur à 80 cm.
• La sédentarité : absence d’activité physique régulière.
• L’hérédité : il existe un risque supplémentaire si l’on a des diabètiques dans sa famille.
• Diabète gestationnel (diabète durant la grossesse) : 7 fois plus de risques de développer 

un diabète de type 2.

LE DIABÈTE, C’EST QUOI ? QUE FAIRE EN PRATIQUE ?
C’est une maladie chronique caractérisée par un taux de sucre dans le sang (glycémie) 
trop élevé.

Grâce à l’insuline, le sucre pénètre dans les muscles et le foie. Dans le cas d’un diabète 
de type 2, le pancréas ne fabrique pas assez d’insuline et/ou l’organisme l’utilise mal. 
Le sucre s’accumule alors dans le sang et provoque des complications (atteinte du cœur, 
du cerveau, des yeux, des reins, des nerfs, des pieds) sur le long terme.

Personne non diabétique Personne diabétique de type 2

1 cuillère à soupe de matière grasse/personne/repas

QUELS SONT LES FACTEURS DE RISQUES ?

FOIE MUSCLES

PANCRÉAS

INSULINE INSULINE

SUCRES

MANGER MIEUX !
L’équilibre alimentaire fait partie intégrante du traitement du diabète ! 

Voici quelques conseils :

FOIE MUSCLES

PANCRÉAS

SUCRES


