
Le diabète est une maladie grave, et votre alimentation peut contribuer à
le prévenir ou à le contrôler. Manger sainement signifie consommer les types
et les quantités d’aliments recommandés dans le document Bien manger
avec le Guide alimentaire canadien – Premières Nations, Inuit et Métis.

Les recommandations contenues dans ce Guide alimentaire vous aideront
à combler vos besoins en éléments nutritifs ainsi qu’à réduire le risque
d’avoir le diabète de type 2, une maladie cardiaque ou de l’embonpoint.

Que puis-je faire pour bien m’alimenter?

• Variez votre alimentation en fonction des quatre groupes alimentaires
• Mangez au moins un légume vert foncé et un légume orangé chaque jour
• Choisissez des produits céréaliers plus faibles en gras, en sucre et en sel,

comme le riz, les céréales et le pain bannock
• Buvez quotidiennement au moins deux tasses de lait ou de boisson

de soja enrichie
• Remplacez la viande par des haricots ou des lentilles
• Consommez des viandes sauvages ou du poisson lorsque c’est possible

Moins de sel, de sucre et de gras

• Faites griller, bouillir, mijoter ou cuire vos aliments afin de consommer
moins de gras

• Évitez les fritures, comme les frites ou le bannock frit
• Évitez les boissons énergisantes ou de sports, les boissons gazeuses,

les boissons aromatisées aux fruits et les boissons à base de cristaux
• Évitez les gâteaux, les pâtisseries, les beignes et les muffins
• Évitez les collations riches en gras et en sel, comme les croustilles

et les nachos
• N’ajoutez pas trop de sel quand vous passez à table
• Évitez les viandes transformées, comme le salami, la mortadelle

et les saucisses fumées, qui contiennent beaucoup de gras et de sel

L’étiquette, une mine de renseignements

Lorsque vous êtes à l’épicerie, lisez les étiquettes afin de choisir des
aliments sains pour toute votre famille. Les aliments faibles en sucre,
en gras et en sel sont meilleurs pour votre santé.

Pour en savoir plus sur le diabète, consultez votre fournisseur
de soins de santé ou visitez le site www.santecanada.gc.ca/IDA
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