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PRÉFÉREZ LES CÉRÉALES 
COMPLÈTES AUX CÉRÉALES 
RAFFINÉES.
Essayez de consommer au mo�ns 
30 g de f�bres par jour.

MAINTENEZ UN 
POIDS SANTÉ.
IMC entre 18,5 et 24,9.

SOYEZ PHYSIQUEMENT 
ACTIF/ACTIVE. 

150 m�nutes d'act�v�té d'�ntens�té 
modérée par sema�ne 
(30 m�nutes, 5 jours par sema�ne). 

ÉVITEZ DE MANGER 
DES ALIMENTS 

ULTRA-TRANSFORMÉS, 
RICHES EN SEL, EN SUCRE 

ET EN GRAISSES SATURÉES.

  

ADOPTEZ UN RÉGIME ALIMENTAIRE 
BASÉ SUR DES ALIMENTS COMPLETS
D’ORIGINE VEVÉGÉTALES.
Fru�ts, légumes, céréales 
complètes et légum�neuses.

LIMITEZ LA 
CONSOMMATIOND'ALCOOL.

Mo�ns de 14 un�tés 
par sema�ne.

ÉVITEZ LES ALIMENTS ET 
LES BOISSONS RICHES EN 

SUCRE, Y COMPRIS LES 
JUS DE FRUITS.

 

Buvez pr�nc�palement de l'eau.

Le d�abète au Royaume-Un�
• 
• 
• Env�ron 90 % des cas de d�abète sont de type 2.
• 12,3 m�ll�ons de personnes sont à r�sque accru.
• Le d�abète de type 2 touche 9% des personnes âgées de 45 à 54 ans.

• Il touche 23,8% des personnes âgées de plus de 75 ans.

• Le d�abète de type 2 est causé par l'al�mentat�on et le mode de v�e 
et est généralement év�table.

• Ce n'est pas une conséquence �név�table du v�e�ll�ssement.
• L'accumulat�on de gra�sse dans les cellules du fo�e et des muscles 

nu�t au fonct�onnement normal de l'�nsul�ne.

Bonnes et mauva�ses façons de rédu�re la glycém�e

Prévent�on du d�abète de type 2
✓ Les rég�mes à base de plantes rédu�sent le r�sque de d�abète 

de type 2 de 60 %.
✓  Les rég�mes à base de plantes sont également eff�caces pour 

tra�ter et, dans certa�ns cas, �nverser le d�abète de type 2.

Rég�mes pauvres en gluc�des (rég�mes cétogène et pauvres en gluc�des,
                                                                                     r�ches en gra�sses)Comment ça fonct�onne:
Rédu�t la glycém�e en l�m�tant les al�ments contenant du sucre 
ou de l'am�don (qu� se décompose en sucre). Le corps, pr�vé de 
glucose, entre en état cétose et convert�t les gra�sses en énerg�e.

Avantages
✓Perte de po�ds grâce à une d�m�nut�on de l'apport calor�que

Inconvén�ents
✗Exclut les al�ments sa�ns comme les céréales complètes et les fru�ts, qu� a�dent 

à se protéger contre les malad�es card�ovascula�res et certa�ns cancers.
✗ Ne tra�te pas la cause sous-jacente.

✗Comprend de nombreux al�ments d'or�g�ne an�male qu� augmentent le r�sque 
de malad�es card�ovascula�res, d'acc�dents vascula�res cérébraux, de cancers, 
de démence et de décès prématuré.

Rég�me pauvre en mat�ères grasses à base de nourr�ture 
végétale sa�ne et non-transformée
Comment ça fonct�onne :
Inverse la cause sous-jacente en él�m�nant les gra�sses des 
cellules et en rétabl�ssant la sens�b�l�té à l'�nsul�ne.
Avantages

Références

✓Ma�nt�ent un po�ds sa�n à long terme.
✓Inclut des al�ments sa�ns tels que les céréales complètes et les fru�ts.
✓Exclut les al�ments d'or�g�ne an�male.

24% de l’âge  

plus de75ans

4.6m

Facteurs de r�sque du d�abète de type 2
    Surpo�ds ou obés�té.

Excès de po�ds au n�veau de ventre.
    V�e�ll�ssement.

Rég�mes r�ches en al�ments d'or�g�ne 
an�male, transformés et en gluc�des raff�nés.
Personnes d'or�g�ne sud-as�at�que, 
afro-car�béenne, afr�ca�ne ou h�span�que.

    Antécédents fam�l�aux de d�abète de type 2.

Le d�abète de type 1 est une malad�e auto-�mmune 
dans laquelle le corps est �ncapable de produ�re de 
l'�nsul�ne, ce qu� entraîne une élévat�on de la glycém�e 
(taux de glucose dans le sang).
Le d�abète de type 2 (T2D) est le résultat d'une rés�stance
à l'�nsul�ne, lorsque le corps est �ncapable de répondre 
aux effets de l'�nsul�ne, ce qu� élève la glycém�e.

12.3m 
 à r�sque

9% de l’âge  

45 à 54ans

Affecte

Le diabète de type 2
Le d�abète est une malad�e grave qu� peut 
entraîner des compl�cat�ons telles que 
l'amputat�on, la céc�té, les malad�es réna-
les, les acc�dents vascula�res cérébraux et 
les malad�es card�aques.

3,7 m�ll�ons (6,6 %) de personnes ont un d�agnost�c de d�abète.
On est�me que 4,6 m�ll�ons de personnes v�vent avec le d�abète de type 2.

Prévalence du d�abète


