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Manger

a l'extérieur

Pour de nombreuses personnes,
manger des aliments préparés
hors du foyer représente un
mode de vie. Il est important
de faire des choix santé
partout : restaurant, comptoirs
de mets préts-a-emporter,
machines distributrices ou
dépanneurs. Un équilibre entre
'alimentation et la pratique
réguliére de l'activité physique
peut prévenir ou retarder le
diabéte et ses complications.

Voici des trucs permettant de
savourer des aliments et repas
santé partout ou vous étes.

-

Examinez ces trucs favorisant

TRUCS POUR FAIRE DES CHOIX SANTE

une alimentation saine

Lorsque vous planifiez un repas ou une collation, faites des choix santé

fondés sur le Guide alimentaire canadien. Ce Guide décrit les quantités et

types d’aliments dont vous avez besoin pour avoir une alimentation saine.

Choisissez des aliments qui
fournissent des :

Choisissez des aliments plus
faibles en:

Fibres

¢ ralentissent 'augmentation
du glucose sanguin, améliorent
le taux de cholestérol sanguin,
aident a vous sentir rassasié

¢ choisissez des légumes, fruits,
haricots secs, lentilles, céréales

a grains entiers

Vitamines et minéraux

¢ aident a conserver le corps
en santé et a combattre les
infections

¢ choisissez des légumes de
couleurs vives, du lait et du
pain a grains entiers plutot
que des frites, des boissons
gazeuses et du pain blanc
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Lipides (matiéeres grasses)

¢ fournissent des calories
additionnelles; les lipides saturés
et trans augmentent le risque de
maladies du cceur

¢ limitez la quantité de fast food,
patisseries, viandes grasses et creme

Sodium (sel)

¢ peut causer de I'’hypertension

¢ limitez la quantité de fast food,
soupes en conserve ou déshydratées
et grignotines salées

Sucre

o fournit des calories addition-nelles;
rend parfois difficile le controle de
la glycémie et des lipides sanguins

¢ limitez la quantité de boissons
gazeuses régulieres, boissons aux
fruits, bonbons et desserts
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R/ Obstacles a surmonter

| Les choix sont limités

Surmontez les obstacles

entourant les choix santé a
Pextérieur du foyer

Solutions possibles

* Apportez des aliments sains de la maison, comme des sandwiches, noix ou
légumes et fruits lavés et pré-coupés.
* Vérifiez toutes les possibilités avant de faire votre choix.

[ ] Les portions sont trop grosses

* Examinez les portions avant de faire votre choix (évitez les portions géantes).
* Commandez des demi-portions ou partagez un mets avec un ami.
* Arrétez de mangez quand vous étes rassasié; apportez les restes a la maison.

|| 1 est facile de manger sans
s’en rendre compte (je grignote
en attendant ou je continue a
manger lorsque je suis plein)

» Evitez de sauter des repas ou collations.

* Buvez de I'eau pour éviter de grignoter.

* Ne mangez pas d’entrée ni grignotines ou partagez-les avec quelqu'un.

» Demandez un contenant pour apporter les restes.

e Placez les aliments trop tentants hors de votre vue ou recouvrez-les d’'une
serviette de table.

|| On utilise des modes de cuisson
ou facons de servir les aliments
qui ne favorisent pas la santé

* Demandez qu’on prépare vos aliments autrement (p. ex. cuits au four plutot
que frits).

* Demandez les sauces a part; consommez-les en petite quantité.

* Demandez de remplacer les frites par une salade, la creme par du lait, etc.

| | Les buffets « Mangez a volonté »
sont treés tentants

» Examinez I'ensemble du buffet avant de choisir.

* Servez-vous une seule fois.

e Servez-vous de plus petites portions.

* Commandez a partir du menu plutot que de vous servir au buffet.

|| yaime le gout des aliments
moins bons pour la santé

* Changez peu a peu, une étape a la fois.
* Soyez patient, laissez le temps a vos papilles de s’habituer.
* Essayez de nouveaux aliments sains pour savoir si vous les aimez.

|| Je veux me gater

* Equilibrez votre choix le moins sain avec un choix plus sain (p. ex. poulet frit
avec une pomme de terre au four plutot que des frites).
* Réduisez vos portions d’aliments moins sains ou partagez-les avec quelqu'un.

|| Ma famille ou mes amis
choisissent souvent des
aliments moins sains

* Donnez-leur le bon exemple en faisant des choix santé.
* Prenez le temps de discuter pour choisir un endroit offrant des choix santé.




Modes de
cuisson

Collations a
emporter

Boissons

Fast food

Entrées

Mets
principaux

METHODE DE
L'ASSIETTE

Produits  Viandes et
céréaliers  substituts
et

féculents

Desserts

Choisissez plus souvent

e Aliments cuits au four, a la vapeur, pochés, grillés,

rotis ; sautés de légumes.
e Sauces a base de tomates, sauces a part.

e Légumes, fruits.

* Fromage ou yogourt faibles en gras, ceufs durs.

* Craquelins de grains entiers et beurre d’arachide,
noix ou graines non salées.

e Eau, lait (écrémé, 1 %, 2 %)
¢ Boissons sans sucre ou diéte.
e Thé ou tisane nature, café noir.

e Salade du jardin.

e Mini sous-marins, sandwiches sur pita; hamburgers,
wraps ou sandwiches nature (demandez d’ajouter
des légumes).

* Pizza végétarienne ou au fromage avec crotte a
grains entiers.

e Légumes crus, salades (du jardin, épinards, fruits).
* Jus de légumes, soupes claires ou aux légumes.

e Cocktail de fruits de mer, sushi.

e Pain et petits pains a grains entiers.

Produits céréaliers et féculents (quantité égale au ¥ de l'assiette)
e Gruau, céréales riches en fibres et faibles en sucre.
* Pain, riz, pates alimentaires, orge et couscous a

grains entiers.
* Pommes de terre ou patates sucrées nature.

Viandes et substituts (quantité égale au  de l'assiette)

* Viandes, volailles, poissons maigres, ceufs, fromage
faible en gras.

e Tofu, produits de soya, protéines végétales.

* Légumineuses (lentilles, haricots secs).

Légumes (quantité égale a la ¥z de l'assiette)

* Salades (grecque, épinards), légumes nature.
* Légumes ajoutés aux sandwiches, wraps ou pizzas.

e Fruits frais, yogourt glacé, latte au lait écrémé.

Faites des choix plus sains

Voici quelques trucs pouvant vous aider a faire des choix
santé partout ol vous étes. La grosseur des portions est un
élément important a surveiller.

Choisissez moins souvent

* Aliments frits, panés, en pate a frire.
* Aliments au gratin, sauces sucrées ou a la
creme, mets avec sauce soya ou MSG.

* Batonnets au fromage, croustilles, biscuits,
beignes, popcorn avec beurre et/ou sel,
chocolat, bonbons.

* Lait frappé, boissons aux fruits, boissons
gazeuses régulieres.

* Alcool, boissons spécialisées (p. ex.
cappuccino glacé).

* Hamburgers ou sandwiches avec bacon,
fromage ou sauces.

* Frites, poulet frit, poisson frit, poutine,
pommes de terre rissolées.

e Pizza avec pepperoni, saucisses, bacon ou
fromage additionnel.

* Salades avec vinaigrettes ou garnitures riches
en gras, soupes creme.

* Ailes de poulet, egg rolls, nachos.

* Pain blanc ou a l'ail.

¢ Céréales sucrées, faibles en fibres.
* Gros bagels, muffins, croissants, pain blanc.
* Frites ou pommes de terre rissolées, riz frit.

e Viandes riches en sel et/ou matiéres
grasses (p. ex. cotes levées, ailes de poulet,
saucissons, saucisses fumées, volailles avec
peau, viandes a casse-crotite).

* Salades avec vinaigrettes a la creme ou
garnitures riches en matieres grasses (miettes
de bacon, crottons, fromage).

» Gateaux, tartes, patisseries, creme glacée.




Planifiez pour gérer votre diabete

Les personnes atteintes du diabéte peuvent aussi utiliser leur plan
alimentaire pour faire de bons choix. Le tableau qui suit renferme
des trucs généraux a l'intention des personnes qui prennent de
lUinsuline. Ces trucs peuvent s’appliquer a celles qui prennent des
pilules pour gérer leur diabéte. Consultez votre professionnel des
soins de santé pour de plus amples informations.

*

Trucs généraux | Trucs spécialement pour moi

Type Si vous ajustez votre insuline en fonction de vos

d’aliments  repas ou collations, vous devez savoir combien de
ou glucides ils contiennent. Vous pouvez vérifier :
boissons ¢ les étiquettes des aliments préemballés,

+ les ressources intitulées Guide pratique,
+ diverses sources d’'information nutritionnelle

(restaurants, sites Web, brochures).

Renseignez-vous sur les effets de I'alcool sur le diabete

et tenez-en compte. Consultez Alcool + Diabete : Est-ce

que j'ai le choix de boire de I'alcool ?

Portions Apprenez a évaluer la grosseur des portions. Lorsque

celles-ci sont plus grosses ou plus petites que
d’habitude, vous devez ajuster, soit vos portions, soit

votre insuline pour que votre glycémie reste stable.

Horaires Lorsque vous prenez un repas plus tot ou plus tard
que d’habitude, vous devez parfois ajuster votre

insuline ou changer I'horaire d'une collation pour
éviter 'hyperglycémie ou I'’hypoglycémie.

Evitez de sauter un repas ou une collation.

En résumé

La pratique réguliére de l'activité physique, combinée a des choix santé lorsque vous mangez a
'extérieur, peut vous aider a prévenir, retarder ou gérer le diabéte. Consultez votre éducatrice en
diabéte ou un professionnel des soins de santé pour obtenir des conseils personnalisés sur le choix
d’aliments sains ainsi que des trucs pour surmonter vos obstacles et/ou gérer votre diabéte. A
votre santé !

L’Association canadienne du diabéte est représentée dans de nombreuses villes et Association
municipalités du pays pour promouvoir la santé de la population canadienne et CQ nadienne
éliminer le diabéte par 'entremise d’un solide réseau national de bénévoles, employés, d U D | q b éTe

professionnels de la santé, chercheurs, associés et supporters. Dans le combat contre
cette épidémie globale, notre expertise est reconnue dans le monde entier. L' Association
canadienne du diabéte est devenue le modéle a suivre a 'échelle mondiale.
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