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E FICHE NUTRITION 6 : DIABETE ET ALIMENTS A PRIVILEGIER

ACIDES G

A chaque
repas
((ceux riches
en fibres ou
IG bas et

moyen)

médicale

[MPORTANT!

Faire au moins 3 repas par jour + 1 a
2 collations a des horaires réguliers.
Composer des assiettes equilibrées
avec des produits et aliments a

Index Glycémique bas et moyen
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FICHE NUTRITION 6 : DIABETE ET ALIMENTS A PRIVILEGIER

[MPORTANT!

p— Limiter :

Les aliments et produits a Index
Glycémique élevé.

Les grignotages en dehors des repas et
collations prévues.
Les variations dans la portion de glucides
(rapides et lents) a chaque repas.

MENTAIRE
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	Fiche nutrition 6 : Diabète et aliments à privilègier
	FRUITS & LÉGUMES
	1/2 assiette par repas

	FÉCULENTS À CHAQUE REPAS
	frais ou surgelés à chaque
	À chaque repas
	3 à 4 par jour

	VIANDES/POISSONS/ŒUFS
	ACTIVITÉ PHYSIQUE
	2
	30 min par jour


	Fiche nutrition 6 : Diabète et aliments à privilègier
	LE SEL DE TABLE
	CHOLESTÉROL ALIMENTAIRE
	ALCOOL
	PRODUITS INDUSTRIELS
	PRODUITS SUCRÉS
	jamais seuls



