Y 4
Diabeéetiques
de Lanaudiere

Version abrégée pour un résultat entre 2.8 et 3.9 mmoll/L

s
A [Rester vigilant aux sympt6mes) 5‘

)

Maux de téte @ Faiblesse

Troubles de la vision Sautes d'humeur

~
/AN g
’ Etourdissements

Tremblements Transpiration

—-

Mesurer votre taux de sucre. Sila valeur est entre 2,8 et 3,9 mmol/L,
consommer sans délai 15 g de sucres rapides (glucides)
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Les aliments gras, protéinés ou contenant des fibres
ralentiront la digestion et donc I'absorption du sucre!

© 2021 Diabétiques de Lanaudiere Inc. Tous droits réserves. VE RSO q




o Attendre 15 min au repos. @

Mesurer de nouveau votre taux de sucre.

Si le taux de sucre demeure inférieur ou egale a 3.9 mmol/L,
répéter I'etape 1 et 2.

e Une fois que le taux de sucre est redevenu = 4,0 mmol/L :
- Prendre le repas habituel s'il est prévu dans la prochaine heure. \

-Si le prochain repas est prévu plus tard dans la journée,
prendre une collation de 15g de glucides accompagné de proteéines.

QUELQUES EXEMPLES DE COLLATIONS
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1 pomme avec 1 yogourt Y2 t. de céreales a grains
fromage OU noix grec entiers + % t. de lait

1 verre de
ait (8 0z)

1 tranche de
pain a grains entiers
+ beurre d'arachide

1 barre tendre protéinée

avoir Lor v ittez la maison raz-
Prévoir Lorsque vous quittez la maison, assure
vous d'avoir a portée de main :

le coup

’ e Des sucres rapides (15g) pour
H’ corriger une éventuelle hypoglycémie

e 1 collation protéeinée (15
n g|ucides + protéines)
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