@ Avec les Nuls, tout devient facile !
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Les personnages et les situations de ce récit
étant purement fictifs, toute ressemblance
avec des personnes ou des situations

existantes ou ayant existé ne saurait etre

que fortuite




Doit-on déconseiller les

féculents ?




Doit-on déconseiller les

Féculents ?




30g de glucides sont apportés par :

60g de pain

Feéculents :

100g de pates (4 cuilleres a soupe)

100g de riz ou semoule (1 ramequin ras) / ‘

|
150g de pommes de terre (2 de la taille d'un ceuf)

200g de légumes secs

250¢ de petits pois

200g de mais

75g de chataignes

40g de farine




Quelle quantité est égale

a 609 de pain ?




60g de pain soit 1/4 de baguette




409 de pain soit 1/6eme de baguette 60g de pain soit 1/4 de baguette




Quelle quantité de pates doit-on

recommander en moyenne a un

patient diabétique ?




Féculents Légumes

Blé

Artichaut
B9u1gour Asperge Mache
Chat?1gnes Aubergine Endive
Feve Blettes Epinards
- Flageolets Betteraves Fenoui |
Haricots blanc/rouge Brocoli Germe de soja
Lent{}les Cardon Haricot vert
Mais Carotte Navet
Marron Céleri O1gnon
Pata?@ douce Champignons Oseille
Pates _ Chou de Bruxelles Poireau
PeF1ts pols Chou vert /Chou rouge  Poivron
PO}S Casscs Chou romanesco Potiron
Pois chiche Choucroute Radis
Pomme dﬁ terre//éé/ Citrouille Ratatouille
Quinoa /” Ceeur de palmier Salade
Riz / - Concombre Salsifis %
Semoule Courgette Tomate

Tapioca

_ Cresson
Topinambour




Doit-on déconseiller
les carottes et les betteraves
aux patients diabétiques ?
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Doit-on déconseiller
les carottes et les betteraves

aux patients diabétiques ?




Que peut-on proposer aux patients pour

remplacer le sucre ?

Miel ? Sirop d'Agave ? Edulcorants ?




¢ Haut pouvoir sucrant
e Indice glycémique faible




Les Edulcorants

Aspartame, Stévia, Sucralose ...

pouvolr sucrant trés élevé

pas d'action sur la glycémie et pas de
calories




Le pain complet est-il moins sucré

que les autres pains ?




Le pain complet est-il moins sucré

que les autres pains ?




20g de glucides sont apportés par :
40g de pain

4 biscottes

4 cracottes

3 pains suédois

2 petites tranches de pain de mie

1 grande tranche de pain de mie « américain »

30g de flocons d'avoine

1 croissant




Que peut-on conseiller a nos patients en

cas de petit creux dans [‘aprés-midi ?




Que peut-on conseiller a nos patients en

cas de petit creux dans ['‘aprés-midi ?




De combien de pierres de sucre est

composée une pomme ?




De combien de pierres de sucre est

composée une pomme ?




1 portion de fruit

Quantité .
= 20g de glucides

de sucre

1 petite barquette de fraises, fruits rouges,

s melon, pastéque g_
~ 1 pamplemousse, 2 kiwis,
ﬁ 3 petites clémentines, 3 prunes

1 pomme, 1 poire, 1 orange,

1 péche, 4 petits abricots s
Y4 d'ananas, 1 brugnon,1/4 mangue
4 a5 reine claude, 10 mirabelles 100g
1 compote sans sucres ajoutes

i : : =
15 cerises, 15 grains de raisins, 80g
% ' banane, 2 figues fraiches _
(Juanfite a

CONSOIMMeEr



Les boissons




Les boissons « light » et « Zéro »

sont-elles autorisées aux patients

diabétiques ?




Les boissons

Pour 100mL



Tous les alcools

contiennent des glucides ?
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Tous les alcools

contiennent des glucides ?




3 cl 3 cl
i

LF .'r?g

% ;_

Whisky Pastis

1 dose 1 dose
0 sucre 0 sucre
75 Keal 80 kcal

/ﬁlﬂ g d,alm};r\
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Win cunt et donx Win

Champagne bt
| dose 1 ballon 1 coupe
1.5 sucre 0 sucre 0 sucre
100 Keal T0 Keal 50 Kcal

Biére 5°
1 denu

2 sucres
110 Keal

Cidre doux
1 verre

3 sucres
130 Keal



Exemple de repas équilibré :

DEJEUNER & DINER:

Entrée de crudités (avec 1 c a ¢ d’ )
Viande / poisson / ceufs / jambon
(cuits de préférence sans )
Légumes cuits
100g de féculents (poids cuit)
1 laitage sans sucre ou 30g de fromage

40g de pain = 1/8eéme de baguette



Est-il possible de faire

un écart alimentaire lorsque

['on est diabétique ?




Est-il possible de faire

un écart alimentaire lorsque

['on est diabétique ?




A choisir, quelle patisserie conseilleriez-vous

a un patient diabétique ?







L'huile d'olive est-elle la moins grasse ?
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L'huile d'olive est-elle la moins grasse ?
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Quel est le chocolat le moins calorique ?




Quel est le chocolat le moins calorique ?

555 kcal pour 100g 572 kcal pour 100g



Merci de votre attention !
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