Diabétiques
de Lanaudiere

Résumé des objectifs alimentaires
de la personne vivant avec le diabete de type 2

Contenu et rédaction : Anne-Sophie Majeau, Dt.P., nutritionniste

Idée originale et révision: Jason Dean, Dt.P., nutritionniste

© 2021 Diabétiques de Lanaudiére Inc. Tous droits réservés.



Diabéte de type 2
Objectifs

allmenialres

Avoir 3 repas
par jour
(Distancés de 4 2 6h)

Manger plus d’aliments d’origine végétale

Intégrer une source
de protéines a
chaque repas

Favoriser les
aliments riches
en fibres

Favoriser les
bons gras

(insaturés)

Avoir une bonne
relation avec la

nourriture

Bénéfices pour
la santé

Stabiliser la glycémie

Meilleure gestion de
['appétit

Stabiliser la glycémie

1 Satiété

Stabiliser la glycémie
T Satiété
4 Mauvais cholestérol (LDL)
| Tension artérielle

Améliore la digestion

| Mauvais cholestérol (LDL)
T Bon cholestérol (HDL)

Prévention des maladies
cardiovasculaires

Atteindre et maintenir
son poids naturel

Sensation de bien-étre
physique et mental

Approche durable

Auto-évaluatio

)

Cochez
les éléments qui

correspondent & vos

habitudes

[ Prise du déjeuner
’ [ ]
‘ ~
&
[ ] Distancés de 4-6h
[ ] Prise du diner

[ ] Distancés de 4-6h
(| Prise du souper

Présence d"une source
de protéines au déjeuner

[

] Présence d'une source
de protéines au diner

Présence d"une source
de protéines au souper

Exemples de sources de protéines

Legumineuses

\ B Fu <
@ Tofu
Poisson

Yogourt Fromage
grec

o

Lait

4
@

Volaille

Qeufs Viande

La moitié de
l'assiette
2 fois par jour

3-5 portions
par jour

Quelques fois
par semaine

=3

i g Quelques fois
L dg¥e par semaine
Légumineuses

-

Groms entiers (pain,

Plusieurs fois
par jour

céréales, pates, riz)

D Plusieurs fois
par semaine
Huile végétale

Plusieurs fois
par semaine

[

Margarine
non hydrogénée

.'—J-_‘ wilcns
] ;.%(~ % Quelques fois
V- * par semaine

Noix et graines

Deux fois

[_‘ e
= o par semaine

Poissons gras

S e

Avocat

Quelques fois
par mois

[

L]

O

L]

J'écoute mes signaux de
faim et satiété

Je n'ai pas de sensation de
perte de contrdle ou de
culpabilité en mangeant.

J'accepte que plusieurs
facteurs affectent mon
poids et que certains sont
hors de mon contréle

Objectif déja atteint

Comment se situent vos habitudes par rapport aux objectifs (cochez)

]

]

Modéré ou variable

Trés peu fréquent

Je me sens prét(e) a
améliorer cet objectif

J'aimerais éventuellement
améliorer cet objectif

Je n'ai aucun intérét &

améliorer cet objectif
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Aliments consommés :
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Je me sens prét{e) a
améliorer cet objectif

J'aimerais éventuellement |:| {—: o
améliorer cet objectif -

Je n'ai aucun intérét & ] 0] o

améliorer cet objectif




OBJECTIF Un objectif SMART est...

Spécifique - || décrit une mesure, un comportement, une réalisation ou un résultat précis qui est
SMART
observable.

Mesurable - || est quantifiable et comporte des indicateurs, ce qui permet de le mesurer.
Axé sur un Auditoire particulier - || est approprié et adapté a votre auditoire cible.
Réaliste - Il est réalisable & I'aide des ressources disponibles.

Temporel - |l énonce un calendrier au cours duquel l'objectif sera réalisé.

EXEMPLE D'OBJECTIF

SMART : A la fin du mois de septembre, jaurai réduit ma consommation de viande rouge & 2 fois par semaine.

Comment vais-je mesurer mon
progres et voir si mon objectif a été
atteint 2 (ex: Qté a atteindre,
nombre de fois par semaine, etc.)

Quel est l'aspect précis sur
lequel je veux travailler?

Axé sur un auditoire
particulier

Mon objectif est-il adapté a ma
Mon objectif est-il réalisable? réalité, a mes capacités et a mon
niveau de motivation ?

Ou se situe mon objectif dans
le temps?




TEMPOREL
D'ici X temps...

MON OBJECTIF SMART #1 :

SPECIFIQUE
J'aurai fait xyz...

MESURABLE
quantité, fréquence, durée...

STRATEGIES DE REUSSITE

[ ] Retravailler mon environnement

[ ] Impliquer ma famille et mes proches

Planifier du temps pour cuisiner

Me faire une liste des bénéfices escomptés
de l'amélioration de mes habitudes de vie

Utiliser des alarmes ou des aides-mémoires
pour m'aider & rester motivé(e

Etre bienveillant(e) envers moi-méme et
viser I'équilibre plutét que la perfection

Consulter les documents d'enseignement de
Diabétiques de Lanaudiére pour d'autres trucs/recettes

Souligner mes efforts en faisant une activité que j'aime

Favoriser une approche graduelle ;
fractionner les changements & intégrer

[ ] Me remémorer les changements que j'ai effectués et
valoriser ma capacité & changer

[ ] Tenterde prévoir les obstacles et comment les surmonter

|| Documenter mes progrés pour m'encourager et rester motivé (e)

[ ] Prendre plaisir & faire une activité physique qui me fait sentir bien
(] Ecouter davantage mon corps et les signaux que celui-ci m'envoie

[ ] Mentourer de gens qui vivent le méme processus que moi

0] Prendre RDV avec un(e) nutritionniste
pour étre accompagné(e)




TEMPOREL
D'ici X temps...

MON OBJECTIF SMART #2 :

SPECIFIQUE
J'aurai fait xyz...

MESURABLE
quantité, fréquence, durée...

STRATEGIES DE REUSSITE

[ ] Retravailler mon environnement

[ ] Impliquer ma famille et mes proches

Planifier du temps pour cuisiner

Me faire une liste des bénéfices escomptés
de l'amélioration de mes habitudes de vie

Utiliser des alarmes ou des aides-mémoires
pour m'aider & rester motivé(e

Etre bienveillant(e) envers moi-méme et
viser I'équilibre plutét que la perfection

Consulter les documents d'enseignement de
Diabétiques de Lanaudiére pour d'autres trucs/recettes

Souligner mes efforts en faisant une activité que j'aime

Favoriser une approche graduelle ;
fractionner les changements & intégrer

[ ] Me remémorer les changements que j'ai effectués et
valoriser ma capacité & changer

[ ] Tenterde prévoir les obstacles et comment les surmonter

|| Documenter mes progrés pour m'encourager et rester motivé (e)

[ ] Prendre plaisir & faire une activité physique qui me fait sentir bien
(] Ecouter davantage mon corps et les signaux que celui-ci m'envoie

[ ] Mentourer de gens qui vivent le méme processus que moi

0] Prendre RDV avec un(e) nutritionniste
pour étre accompagné(e)




TEMPOREL
D'ici X temps...

MON OBJECTIF SMART #3 :

SPECIFIQUE
J'aurai fait xyz...

MESURABLE
quantité, fréquence, durée...

STRATEGIES DE REUSSITE

[ ] Retravailler mon environnement

[ ] Impliquer ma famille et mes proches

Planifier du temps pour cuisiner

Me faire une liste des bénéfices escomptés
de l'amélioration de mes habitudes de vie

Utiliser des alarmes ou des aides-mémoires
pour m'aider & rester motivé(e

Etre bienveillant(e) envers moi-méme et
viser I'équilibre plutét que la perfection

Consulter les documents d'enseignement de
Diabétiques de Lanaudiére pour d'autres trucs/recettes

Souligner mes efforts en faisant une activité que j'aime

Favoriser une approche graduelle ;
fractionner les changements & intégrer

[ ] Me remémorer les changements que j'ai effectués et
valoriser ma capacité & changer

[ ] Tenterde prévoir les obstacles et comment les surmonter

|| Documenter mes progrés pour m'encourager et rester motivé (e)

[ ] Prendre plaisir & faire une activité physique qui me fait sentir bien
(] Ecouter davantage mon corps et les signaux que celui-ci m'envoie

[ ] Mentourer de gens qui vivent le méme processus que moi

0] Prendre RDV avec un(e) nutritionniste
pour étre accompagné(e)
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