COMPRENDRE L'IMPACT DE MON ALIMENTATION SUR
MON DIABETE, AVEC UN OUTIL CONCRET

POURQUOI MESURER SA GLYCEMIE AVANT ET APRES UN REPAS ?

Cet outil vous aide a comprendre l'impact d’un repas sur votre glycémie. Pendant 7 jours, mesu-
rez votre glycémie avant et 2h apres un repas, puis observez les différences pour faire de
meilleurs choix et comprendre votre diabéte.

Exemple : Comment le petit déjeuner affecte-t-il ma glycémie ?

LEXEMPLE DE MARIE

1.Marie souhaite comprendre l'impact de ses choix
de petits déjeuners sur sa glycémie.

2.Chaque jour pendant 7 jours, elle mesure sa glycé-
mie avant et 3h aprés le petit déjeuner, elle inscrit
ses résultats* dans les colonnes correspondantes
Avant et Aprés en précisant ce qu’elle a mangé.

3.Elle calcule la différence des glycémies Avant /
Apres dans la colonne jaune.

Je veux comprendre leffet de mon repas sur ma glycémie (entourer le repas de votre choix) :

Petit-déjeuner Déjeuner Golter Diner

_
VALEU’R DE
GLYCEMIE . COMMENTAIRES : TAILLE DU REPAS,
JOUR 2H DIFFERENCE ALIMENTS, SENSATION DE FAIM, AUTRES...
AVANT | ApRES
1 26 110 210 100 2 barres de gravola
Jan,
2 24 120 290 150 3 pavcakes
Jan.
3 ;‘M 125 | 255 120 2 croissants: faim & 1h
1
4 Fév. 120 220 100 2 barres de gravola
5 z 110 155 45 1 barre de aranola
TFév.
6 15 109 145 40D 1/2. croissant
Tév.
26 L
7 Fév 127 157 20 oenf et une tranche de réti

*Données a titre indicatif uniquement. Il ne s’agit pas de données réelles.



COMPRENDRE L'IMPACT DE MON ALIMENTATION SUR
MON DIABETE, AVEC UN OUTIL CONCRET

Et maintenant, c’est a vous de jouer ! Remplissez le tableau suivant pour en apprendre davantage sur
certains repas de votre quotidien.

VOTRE OBJECTIF

Avant le petit-déjeuner (a jeun)

Avant les repas a d’autres moments de la journée

Nom: Apreés le repas (minimum 90 min aprés le repas)

Je veux comprendre l'effet de mon repas sur ma glycémie (entourer le repas de votre choix) :

Petit-déjeuner Déjeuner Godlter Diner
VALEU’R DE
soun [ orenence | SOMMEVIMRES FoRTON DU RS,
APRES
1
2
3
4
5
6
7

) QUEST-CE QUE J'Al APPRIS ?
QUELLES SONT LES QUESTIONS QUE JE VEUX

POSER A MON PROFESSIONNEL DE SANTE ?

QUE PUIS-JE FAIRE POUR AMELIORER
MES GLYCEMIES ?

-
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