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Diabète 



Qu’est-ce que 
le diabète de type 2 ?
Le diabète est le fait d’avoir trop de sucre dans 
le sang. L’insuline, une hormone produite par 
le pancréas, n’est plus produite en quantité 
suffisante ou n’est plus assez efficace. L'insuline 
sert à transformer le sucre en énergie pour le corps. 
Lorsqu’elle manque, le sucre consommé n’est plus 
absorbé par le corps et se retrouve en trop grande 
quantité dans le sang :  
on parle d’hyperglycémie.
Le diabète est une maladie chronique et silencieuse.
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Quels sont les signes 
du diabète?
Lorsque le taux de sucre dans le sang est trop 
élevé et que le diabète apparaît, mon corps émet 
certains signaux : 

soif intense, langue sèche

urines fréquentes et abondantes

perte de poids, amaigrissement

vision trouble

fatigue importante, somnolence

nausées, vomissements  
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Quelles sont les causes
du diabète ?

une alimentation riche 
en graisses et en sucres

le surpoids

la sédentarité

une prédisposition familiale

l’âge (après 40 ans)
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Quels sont les risques  
du diabète ?
Un excès de sucre dans le sang pendant une période 
prolongée endommage les artères et les nerfs.  
Le diabète peut causer de graves complications.

attaque cérébrale (AVC)

perte de la vue

infarctus

atteinte des reins

plaies qui ne guérissent pas
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Comment est-ce que je peux 
améliorer ma glycémie?

adapter mon mode de vie et prendre  
soin de moi physiquement et moralement

prendre mes médicaments selon les doses 
et horaires prescrits 

contrôler ma glycémie régulièrement

faire un bilan de santé  
tous les 3 à 6 mois 

si je suis en surpoids, perdre du poids 
progressivement
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Soins et inspection
des pieds
Le diabète provoque une perte de la sensibilité des pieds. 
Si je me blesse, je dois vérifier que la plaie ne s’infecte pas 
et qu’elle guérit. S’il n’y a pas d’amélioration ou que la plaie 
s’infecte, je dois consulter un médecin ou une infirmière.

contrôler mes pieds 2 x par semaine  
à l’aide d’un miroir

laver mes pieds chaque jour et bien les sécher 
(surtout entre les orteils)

mettre de la crème sur les pieds

limer les ongles des orteils en ligne droite, 
pas trop courts

ne pas utiliser de ciseaux pour ôter les cors

ne pas marcher pieds nus

mettre des chaussures adaptées à la forme 
de mes pieds (pas de frottement ou point de 
pression) et à mes activités
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Légumes
cuits / crus

salades

Protéines
œuf
poisson
tofu
viande
lentilles
haricots secs 
haricots rouges

Hydrates de carbone, 
sucres, féculents, 
farineux
pâtes
manioc
riz
pommes de terre
pain
galettes à base de 
farine
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Qu’est-ce qui peut
améliorer ma santé ?
manger équilibré

Selon mon poids, ma taille, mon âge et mon activité 
physique, mes besoins varient. 

éviter de manger trop de sucre
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boire 8 verres d'eau par jour

éviter les sodas, sirops et jus de 
fruits en grande quantité

ne pas fumer

Conseils pour une 
meilleure qualité de vie
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Augmenter 
mon activité physique 
Bouger régulièrement, en profitant de toutes  
les possibilités de la vie quotidienne

9

activités légères de la 
vie quotidienne

marche de 30 minutes 5 
fois par semaine jusqu’à 
un léger essoufflement

endurance 3 fois par 
semaine durant 20 minutes

activités sportives 
facultatives

force et mobilité articulaire 
au moins 2 fois par semaine



Santé mentale 
Il est important de prendre soin de soi et de sa santé 
psychique. Le diabète est une maladie chronique qui peut 
entraîner un stress émotionnel. Il est important de pouvoir 
en parler si on rencontre des difficultés.
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Le
diabète 
sur le 
web
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