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Vie saine

Eien vivie avec le diabefe




DIABETE ET VEGETARISME

LMTEFSHBETITIS: @ 0 e FRUITS ET LEGUMES

= Le calefum et la vitamine D aident [omganisme & produire des os et des > Vitamines, minéraux, antioxydants
dents solites et 4 les majntenir en bon etat. et fibres sent parmiies nombreus

j [l ol z e gléments ossenliels dund saine

> Le lait, les produits Laitiers et les boissons fortifiees 4 base de sofa soril alimentation quon trouve dans
de bonnes sources-de calciurm. Le jus d'erange forlifiéen et une autre; les fruits et les équmes
MALS baire du jus de fruils f2it aussi grimper e tawede sucne sanguin -
mame i tasse cantient 15 g d'un glucide & action rapide: DN Irouwe SEss > L'Association canadienne du diabéte
du calcium en petites quantités dans les iSguimaes verls, les smandes, le I recommande un apport quatidien de
tafini, las moik de sojs, te tempeh el 18 tofu fabrngue avec tn coagulant a 23 & 30 grammes de filires; pensez
base de caloam: Toulefois, le caloiem dans certains aliments comme les alors aux fruils et legumes pour vous
amandes, |a rhubarte et les épinards nest pas facilement absorbable assurer d avoir tout ce gu il vous '*'HTHES ﬁ_-ll'.‘H}{ BEE e e e
Pour combler vos besains en calcium, vous devez conssmmer du lait Il 0E SUNNIRE AR ALY o0 > Limitez votre
ot des substituts. Cen'esl pas réalisle d'estaver de les combler en -r'_U' 25 _5_5‘-"” notamment les ChoUx J‘ consommation d’ aliments
mangeant ssulerment des legumesverts et d attnes aliments quin’en ritxetles, la citrowmiie, 25 S el et de boissans riches
renferment gu'tine infirme guantite les cardites, les poires; ies mlres ef calories, en matieres

* Les sources de vitamine D sonl le lait devache, certames boissons 2 i -';!-r"-'- i '-'-F'_":"'”:"" EALSULTE St
base de soja et deriz. |la margarine. certaings cergales &b & poisson en » Les legumes contenant moins de 5 Sk GO s JUCTRE IR,
conserve faver les aretes], La plupart des gens doivent se forcer pour grammes de glucides par portion sont =5 h':'“‘-F-f-F‘v gAEEt e
consommer volontairernent des aliménts riches on vitamine D, Santé considéres comme sans gludides, mais i felisoeries o1 les
Canada recommande aux plus de 50 ans de prendre tous tes jours n oubliez pas oe tenir compler des BEIGEE0S. 1L SiE e ehn)
un supplément de 400 Ut d= wiamine D, an plus desuivre 15 lignes 15 grammes de gllciles que contient et et lesibhc ikl iad
directrices pour une szins alimentaticn chague portion de fruit. i b L Sk

sanguin.., et yvoire pﬂ-d:.

= Rappelezr-vous que dans volre plan de repas urne portion de a2t de A g By

sibstituls contient 15 grammes de glucides. *Un diabetigue ngEtanEn
peut continuer & manger

CEREALES ET FECULENTS

* Les glucides gont une source d énergie rapide el lacile & absorber, Les
tibres gu on retrouve dans |85 grains enfiers:donnent une sensabion-de
sabiete durshie tout en contribuant & ralentir o libération des glicides
dans la sang. De plus, elles sont bonnes pourla santé du sy=téme digeslif

avec plaisic. 5ice nest pas
gncore 3, preners rendez-
VoS aves un dietébiste
agree DA ou un educateur
agree en diabete (EAD] pour
elaiblir vobre propre plan de
repasinspird du Guide de
LSssaciabion canadienne du
diabete Le plan comblera
vos Besains nutrikienneis
en wous daidanl & rester en
santé &t envous offrant une
foule dechoix delicieux

» Comme les céréales at les foculents sont riches en glucides, iesl
mportant que wous déterminiez avec un digtétiste agras [RA] ou un
educateur agréd en diabote [EAD] combien de portions vous dedries on
prendre par jour

= Mangez des grains entlers plus souvenl pour augmenter votre appor

en tibres. | es pains, les cérdales et les pales de grains entiers sont
faciles & frouver dans la plupart des epicenes
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