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Un diabétique qu’il soit de type 1 ou de type 2 peut-il encore étre un
gourmet ? - Edito
La réponse est oui sans contestation. Et d’ailleurs aucun aliment n’est - A vos agendas !
interdit aux diabétiques. Alors si les produits sucrés ne sont plus ex-
clus de I’alimentation des diabétiques, ils doivent étre consommés
avec modération comme le dit la publicité. Ainsi les produits appor-

- Retour sur 1'action :
Projection conférence autour du film Sugarland

tant des glucides doivent étre ingérés en fonction de leur vitesse d’ab- S Dulcotaldente ey
sorption  autrement dit de leurs index  glycémiques. Sucre et sport d'endurance
Connaitre cette notion permettra de choisir les aliments et (ou) les

plats pour confectionner et déguster des repas savoureux et gourmands L'index glycémique késako ?
tout en gardant une alimentation bien équilibrée. N’est-ce pas la I’es-

sentiel ? Le sucre ami ou ennemi ?

- En cuisine : Thé glacé aux fruits

- En Bref'!
- Qu'est-ce qu'un édulcorant ?

A veo agenda, !

Balade au Jardin des Mille pas le dimanche 10 juin

Le dimanche 10 juin 2018 de 14h30 a 17h l'asociation le Jardin
des Mille Pas organise un atelier promenade et découverte des
rudiments sur 1'usage et l'histoire des plantes dites médicinales
et comestibles que nous retrouvons dans nos jardins.

De 14h30 a 17h. RDV au Jardin des Mille Pas, max. 12 pers.
Tarifs: 10€, 8,50€ (adhérent) et 5€ (Carte sortir, étudiant).

Infos et réservations au 06 49 20 60 96 ou par mail
a jardindesmillepas@gmail.com

Pique-nique dimanche 05 aoiit 2018

Depuis 2006 le Comité régional du tourisme organise un Pique-nique
géant gratuit sur différentes communes le long des canaux de Bretagne
(apéritif offert dans les communes participantes et animations sur cer-
tains sites).

Pour plus d'informations n'hésitez pas a contacter les responsables de
I'événement au 02 23 47 02 09




ETE SUCRE Mercredi 18 avril 2018, Stéphanie Legrand diététicienne, intervenait lors de la projection
du film Sugarland dans le cadre du festival "le ciné projette 'avenir" organisé par le ciné-
ma associatif le Mauclerc de Saint Aubin du Cormier. Elle nous fait part de son retour.

Ce film ne raconte pas seulement la "malbouf", il fait ressortir la présence du sucre dans
tout ce que l'on mange, quel que soit le produit et en particulier dans des pro-

duits estampillés "bon produit".

Sugarland pose la question de la place de 1'industrie dans notre santé a travers l'expe-
rience d'un jeune homme qui pendant deux mois se nourrit exclusivement de produits
présentés par les industriels comme étant de "bons produits"

Ce film nous invite a prendre conscience qu'il faut étre acteur de ce que 1'on achete et
avoir un esprit critique sur la publicité. La prise de poids n'est pas le seul indica-
teur d'une alimentation déséquilibrée et au dela de la prise de poids due a un tel
T régime, nos constantes de santé, déterminantes dans le bon fonctionnement de
v notre corps, sont altérées par cette surconsommation de sucre.

Par sa simplicité et son message,ce film est un bon support pour sensibiliser les
jeunes a l'intérét d'une alimentation pauvre en sucre et riche en fibre

E

En France 33% des hommes entre 18 et 34 ans et 20% des enfants entre 3 et 5 ans mangeraient plus de 100g de sucre par
jour alors que I'OMS recommande de ne pas dépasser les 5S0g par jour et par personne. Pars ailleurs les travaux publiés
dans la célebre revue scientifique Nature par trois scientifiques de 1'Université de Californie (San Francisco) confirment le
lien entre la consommation de sucre et 1'augmentation des pathologies chroniques suivantes : diabéte, obésité, maladies du
coeur. Alors que la consommation de sucre soulévent de plus en plus de controverses

Les trois articles suivants proposent d’apporter un éclairage
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Les glucides, aussi appelés de manicre simplifiée « sucres », constituent la principale source d’énergie de notre alimentation. La dis-
tinction entre les sucres lents et rapides a longtemps été utilisée afin de simplifier I’impact des aliments sur le taux de sucre dans le sang
(glycémie). Cette notion abstraite a été remplacée par le concept d’index glycémique (IG), plus précis et se rapprochant davantage de la
réalité.

Tous les aliments contenant des glucides ne vont pas impacter de la méme fagon la glycémie. Lors de la digestion, les glucides des ali-
ments sont transformés puis retrouvés sous forme de glucose dans le sang. Plus le niveau de glucose sanguin augmente rapidement a la
suite de la consommation d’un aliment plus I’Index glycémique de cet aliment est élevé. Ainsi I’IG permet de classer les aliments en
fonction de leurs effets hyperglycémiants, par rapport a celui d’un glucide de référence (glucose en solution ou amidon du pain blanc,
IG =100). Un IG élevé correspond a une valeur supérieure a 70, un IG moyen a 50-70 et un IG bas est inférieur a 50.

Groupe d’aliments  IG has (< 50) IG moyens (50-70) | IG dlevis (70 <)
Sucres et produits Fructose (fiuit) Miel, Glucose
sucrants Lactose (lait) Saccharose
Pains Pain au sen Pain noir (seigle) Bagueite francaise/
d’avoine Pain blanc
Pain aux céréales
Féculents Pite aux ceufs Taghatelles bien curies | Riz rapide
Spaghetii al dente Riz blanc/ basmati Pomme de terre frite/
Couscous en flocons
Fruits Cense K
Pamplemousse Banane
Péche
Lézumes Petit pois Betterave
Concombre




Plusieurs paramétres peuvent interférer sur I’index glycémique. Par exemple, la présence de lipides (maticres grasses) tend a diminuer I’lG
d’un aliment comme les barres chocolatées ou la créme glacée...Cependant la consommation de ce type d’aliments reste a limiter en raison de
leur teneur importante en acides gras saturés et leur faible intérét nutritionnel. D’autres composés comme les fibres alimentaires solubles
(Pectine que I’on retrouve dans les fruits/légumes, gomme de guar...), les phytates (céréales, légumineuses...), les tanins (th¢)...limitent 1’ef-
fet hyperglycémiant des aliments en diminuant 1’activité de certaines enzymes digestives. Il est donc intéressant d’introduire des aliments a IG
¢élevé au sein d’un repas mixte comportant des protéines, des matiéres grasses, des fibres...plutdt qu’entre les repas. D’autre part, certains pro-
cédés culinaires peuvent augmenter I’index glycémique comme la cuisson extrusion (biscottes, produits pour 1’apéritif...), la cuisson des fécu-
lents (gélatinisation de 1’amidon, des pates A/ dente auront un Index glycémique plus faible que des pates trop cuites ou a cuisson rapide), ou
encore le raffinage (farines)...

L’index glycémique est donc un outil intéressant, pouvant aider a I’amélioration de I’équilibre glycémique en paralléle d’une alimentation

variée et équilibrée.
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Les glucides et I’effort de longue durée

Les glucides sont la principale source d’énergie utilisée par I’orga-
nisme. Ils sont apportés par notre alimentation (féculent, fruits/
légumes et produits sucrés) pour €tre stockés sous forme de glyco-
gene dans le foie et les muscles (source d’énergie immédiate) ou
sous forme de triglycérides dans les tissus graisseux (stockage illi-
mité et énergie utilisée pour les épreuves longues).

Pour le sportif, I’alimentation peut étre utilisée comme une straté-
gie pour améliorer la performance.

Il est important pour cela de discerner les différents types de glu-
cides et leurs intéréts lors de 1’effort. Les glucides que 1’on appelait
complexes, présents dans les féculents, sont une source d’énergie
plus ou moins longue durée.
Aujourd’hui cette notion est un peu désucte et l'on va préférer la
notion d’index glycémique (voir notre article sur ce théme). Les
sources alimentaires a index glycémiques bas seront a privilégier
pour les repas éloignés de 1’épreuve afin de remplir les stocks. En
revanche plus on se rapprochera de I’activité, ou pendant la course,
plus il sera intéressant de consommer des glucides a index glycé-
mique élevé qui apporteront rapidement de 1’énergie au corps.des
désordres digestifs.

1) Qu’est ce que le sucre ?

Le suene ami ou ennerni 7

Attention toutefois a la digestibilité, si les lentilles ont un index gly-
cémiques trés intéressantes, elles peuvent aussi provoquer des dé-
sordres digestifs. De méme pendant 1’épreuve il faudra étre vigilant,
pour des raisons de digestibilité également, a la concentration en
glucides des boissons consommeées, un jus de fruit sera trop concen-
tré, il est préférable de le diluer & 50% avec de I’eau et de rajouter
une pointe de sel pour bien utiliser la boisson au cours de I’effort.

Pour optimiser le stockage de glycogeéne au niveau des muscles, on
peut également recourir a la technique du régime dissocié scandi-
nave.

I1 s’agit d’une méthode en 2 étapes qui commence 6 _]OllI'S avant la
compétition. Entre le 6™ jour et le 3™ jour avant 1’épreuve, ’ob-
jectif est de baissé le plus possible le stock de glycogene : alimenta-
tion légérement hypoglucidique et activité physique intense. Les 3
autres jours suivant il s’agit de remplir les stocks : activité limitée et
régime hyperglucidique en consommant des aliments a index glycé-
miques haut et bas.

Cette méthode permettrait d’augmenter la quantité de glycogene
stockée, mais attention aux démarches trop restrictives ; La prépara-
tion d’une compétition ne commence pas 6 jours avant la course, ce
qui prime c’est une alimentation équilibrée et une hygiéne de vie
bien réglée tout au long de 1’année !

Le sucre est en fait constitué de 1’association de 2 molécules : le glucose et le fructose. Peu de temps apres le repas, les molécules de glucose
se retrouvent dans le sang et sont disponibles pour assurer le fonctionnement des différentes parties du corps. Une partie sera aussi stockée
dans le foie et les muscles pour constituer des réserves d’énergie. Certaines de nos cellules sont dites glucodépendantes, c’est a dire qu’elles
utilisent le glucose comme unique source d’énergie : c’est le cas des cellules nerveuses par exemple.

Ainsi, I” organisme n’a pas besoin de sucre pour fonctionner mais de glucose qui apporte de 1’énergie. Or, le glucose se trouve dans une quan-

tité d’aliments autres que le sucre.

Les produits sucrés peuvent avoir 2 conséquences délétéres :

3 une augmentation de la glycémie ( hyperglycémie)

3 - une surcharge pondérale : si les stocks de sucre de I’organisme sont complets, le sucre en exces va étre transformé, via une série de
réactions métaboliques, en lipides qui, a leur tour, vont étre mis en réserve dans le tissu adipeux.

Faut-il pour autant bannir les produits sucrés ? Certainement pas car ils sont une source de plaisir mais en prenant certaines précautions. Il faut
savoir que le gout sucré est inné chez ’homme : des 4 mois, I’embryon réagit avec plaisir a ce gout.



2) Peut-on _manger du sucre quand on a un diabéte ?

1. Quasiment tout le monde pense qu’une personne diabétique ne peut consommer ni sucre ni produits sucrés. Il est certain que la
prise de sucre ou d’aliments a index glycémique élevé peut engendrer un pic d’hyperglycémie. Lorsqu’on a un diabéte et qu’on
est gourmand il n’est pas toujours évident de se restreindre et, pour cause, une alimentation équilibrée représente un véritable
traitement au méme titre que 1’activité physique et les médicaments . Le sucre et les maticres grasses sont alors considérés comme
les ennemis jurés de I’alimentation. Mais qu’en est-il exactement ? est—on obligé de supprimer les petits plaisirs ? il n’en est rien
a condition de connaitre quelques bonnes astuces ...ct de ne pas en abuser. Aucun aliment n’est a bannir complétement : il suffit
de ne pas les manger entre les repas et de les prendre en dessert d’un repas riche en fibres

2. 1l faut considérer aussi le type de diabéte

- dans le type 1 :les doses d’insuline rapide sont adaptées en fonction de la quantité de glucides et donc d’un dessert sucré

- dans le type 2 : on essaie de limiter sans supprimer le sucre mais en évitant les produits trop sucrés et trop gras

Qu’en est-il du fructose ?

C’est un sucre extrait des fruits : il a moins d’effet sur la glycémie. Cependant certaines études ont montré qu’il pouvait augmenter le
taux de triglycérides dans le sang ce qui constitue un facteur de risque cardio-vasculaire et de résistance a I’insuline. Il pourrait aussi
contribuer au gain de poids car sa consommation peut avoir des effets indésirables sur le taux sanguin de 2 hormones liées a la satiété
et a ’appétit (la leptine et la ghréline) notons que le sirop d’agave contient 60 a 90% de fructose

Ne généralisons pas aux fruits. Il fut un temps ou on interdisait les fruits aux diabétiques sous prétexte qu’ils contenaient du sucre.
N’oublions pas qu’ils font partie de 1’équilibre alimentaire : ils apportent de 1’eau, des fibres , des vitamines, des minéraux et des an-
tioxydants. Il convient de ne pas dépasser 3 fruits /jour en les répartissant aux 3 repas pour éviter les pics de glycémie. Certains sont
plus sucrés que d’autres et il faut en tenir compte.

Les patisseries ne sont pas interdites non plus, mais elles doivent rester exceptionnelles chez le type 2 en évitant au maximum les pro-
duits industriels.

Au total : le diabéte n’interdit pas la consommation de produits sucrés. Aucun aliment n’est a bannir il suffit de bien les choisir et de
consommer avec modération les plaisirs trop sucrés ou trop gras.
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Thé glacé aux fruits

- thé vert
- fruits rouge ou kiwi ou péche

L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande de limiter les apports de sucres libres (les sucres
ajoutés ainsi que les sucres du miel, des sirops, des jus de fruits) a moins de 10 % de la ration énergétique
totale.

Voici des exemples de boisons pour le été sans sucre au moins de sucre par rapport aux boisons commercial.

Les fruits rouges sont caractérisés par leur teneur en polyphénols et par leur pouvoir antioxydant tels que la
quercétine et le kaempférol. La quercétine a 5 fois plus de capacité antioxydante que les vitamines C et E. Le
golt sucré du thé et des fraises en fait une boisson rafraichissante sans avoir besoin d'ajouter du sucre.

Le thé vert a des antioxydants tels que les flavonoides et les catéchines, aidant a protéger les cellules contre
les radicaux libres, principalement dans 'oxydation des LDL. Ajouter des morceaux de fruits au thé vert
pour donner une saveur fraiche.
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