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LE DIABETE, UNE MALADIE INSIDIEUSE
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une personne qui souffre du diabéte.

« En 2000, les dépenses de soins de santé
par personne diabétique étaient 5 fois
plus élevées que pour une personne
non diabétique.

« L'Organisation mondiale de la Santé
(OMS) estime que le diabéte représente
en moyenne 8 % du budget total des
soins de santé des pays industrialisés.

« Au Québec, on estime le fardeau
économique et social du diabéte a prés
de 2 milliards de dollars par année,
en colits directs et indirects a la population.

SAVIEZ-VOUS QUE...?

* Le diabéte est la principale cause
de cécité chez les personnes en age
de travailler.

« Les personnes diabétiques sont en
moyenne 4 fois plus susceptibles
de présenter une cardiopathie,
c’est-a-dire une maladie du cceur.

« Linsuffisance rénale terminale due au
diabéte représente la premiére cause de
dialyse en Amérique du Nord.

« Au Québec, plus de 50 % des amputations
de jambes d’origine non traumatique
dans les pays industrialisés sont liées
au diabéte.

Diabéte ¥¥ Québec

www.diabete.qc.ca
1 800 361-3504



http://www.diabete.qc.ca
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LE DIABETE AU

Au Québec, plus de 500000 personnes sont
atteintes du diabete et sur ce nombre, environ 200000

ignorent leur €tat.
Chaque année, plus de 600 000 Canadiennes et
Canadiens contractent le diabéte.

Au Canada, un nouveau cas de diabete est
diagnostiqué a toutes les huit minutes.

On estime 2 environ sept ans le temps nécessaire
pour diagnostiquer le diabéte chez un individu tant
les symptOmes sont souvent mineurs €t passent
inapercus
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QUEBEC, AU CANADA ET DANS LE MONDE

* Alors qu'en 2003, le nombre de personnes atteintes
du diabéte était estimé a plus de 194 millions, ¢’est
plus de 333 millions d'individus qui risquent d'en
étre touchés d'ici a 2025, ce qui totalise 6,3 % de
la population planétaire.
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Si 'exercice physique constitue, avec une saine « Amélioration du con- _ : : vous devez corriger votre hypoglycémie
trole de la ¢glycémie \ : . Lorsque vous étes diabétique de type 1

« Amélioration du et que votre glycémie est supeérieure a
controle de la pres- @ . 14 mmol/L et que vous avez des cétones
sion artérielle : : ; dans votre urine

traitement pour retarder voire éviter plusieurs « Amélioration : « A des températures extrémes, si vous
des taux de x - ' faites de I'exercice a l'extérieur, c'est-a-dire
cholestérol et b ,d par grand froid, grande chaleur, lorsque
de triglycérides dans le sang I"humidité est excessive ou qu'il y a une alerte a

« Réduction du risque de A4 la pollution
problémes cardiaques 7

e~ Augmentation de I'énergie Adapté du Guide canadien sur le diabéte, printemps-été 2004

4 — , Réduction du surpoids
: Diminution du stress

Sensation de bien-étre

alimentation, la meilleure prévention contre le

diabéte, il s’agit probablement aussi du meilleur

complications associées a cette maladie. Les

avantages de I'activité physique sont multiples.

A quelle intensité devrais-je faire de l'exercice 7 85%
La fréquence cardiaque est un moyen courant de 170
mesurer l'intensité a laquelle vous faites de I'exerci 2
ce. Le tableau ci-contre vous donnera un aperqgu de 16
votre fréquence cardiaque cible selon votre age pour 153

de I'activité physique a intensité modérée (65 %) ou 149

pour de I'activité physique a intensité élevee (85 %)
145
Y a-t-il des risques a faire de I'exercice pour les 140
personnes diabétiques ?

Le plus grand risque c’est I'inactivite. Les personnes 136
actives doivent toutefois prendre certaines 132
précautions. Il arrive a l'occasion que vous deviez 128
arréter de faire de |'exercice

. Lorsque votre médecin vous l'ordonne

« Lorsque vous ressentez de la nausee ou des
douleurs abdominales

. Lorsque votre glycémie tombe a moins de
4-5 mmol/L, et ce, jusqu’a ce que vous ayez pris
une collation.

. Lorsque vos glycémies sont en bas de 4 mmol/L,

POUR LES PERSONNES ATTEINTES DE DIABETE R|ng?°Abddbaiy' "

RESULTATS EXACTS? Cormmat dn 50 o 100,

Les indicateurs Ascensia’ ne requiérent aucun étalonnage.

-
Ascensia® Comour™ I sg Ascensia® Breeze™
- N Tt ) - .
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Offre valide jusqu’au 31 décembre 2004

NE VOUS MEPRENEZ PAS...
Pour obtenir des résultats exacts, votre indicateur doit étre correctement étalonné.
Pourquoi I'étalonnage est-il si important?

Etalonner un indicateur de glycémie, c’est comme régler un pése-personne.
Si la fleche ne se trouve pas a zéro lorsque vous vous pesez, le poids que
vous obtenez est-il exact?

Bien sir que NON!

De la méme facon, si votre indicateur n'est pas bien étalonné, vous
n‘obtiendrez PAS des résultats exacts.
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Si vous etes atteint de

diabete

fious voulons vous tonner
Uin coup de main.

a tous les Québécois qui
gérent leur diabéte avec succes!

Nous comprenons a quel point il est impor-
tant de gérer correctement le diabéte.

Des milliers de Québécois comptent sur
notre systéme OneTouch® Ultra® pour sur-
veiller leur taux de glycémie rapidement,
facilement et efficacement. Nous fournis-
sons également les renseignements les
plus récents pour aider les gens atteints de
diabéte @ mieux comprendre 'importance
de manger correctement, de faire de l'exer-
cice et d’effectuer leurs tests de

la bonne maniére et au bon
moment.

Nous sommes fiers
d'étre un chef de file en
matiére de gestion du
diabéte et nous som-
mes tout aussi fiers des
nombreux Québécois qui
prennent en main cette
maladie grave.

ONETOUCH

Préparer des mets qui ont bon goit, tout en étant
| bons pour la santé n'est pas une mince affaire.
Voici quelques conseils pour la planification et
la préparation des repas qui vous aideront a
concocter des mets a la fois sains et délicieux

que toute votre famille adorera.

» Prenez quelques minutes chaque semaine
: pour planifier vos menus. Vous pourrez ainsi
prévoir un repas rapide pour le mercredi soir,
lorsque fiston joue au hockey, et un souper de fin de
soirée le jeudi soir aprés la réunion de parents. Vous
serez aussi en mesure d'essayer une nouvelle recette
ou de servir un mets apprécié plus souvent.
cl Ayez toujours une liste en main lorsque vous
faites I'épicerie afin de vous assurer de
toujours avoir tous les ingrédients pour prépa-
rer des repas nutritifs et éviter d'acheter des aliments
inutiles comme des croustilles et des boissons
gazeuses. Ce truc simple vous permet également
d'économiser de |'argent en évitant les achats impulsifs.

.\ & Procurez-vous des produits frais de la saison
J en préconisant des aliments aux couleurs
vives. Achetez des asperges au printemps, des

péches a la fin de |'été et des pommes a l'automne.
Lorsque le prix des aliments frais est élevé, les fruits et
légumes surgelés constituent un choix économique.
Les aliments en conserve sont un autre choix de
rechange, mais il faut éviter ceux qui contiennent du
sucre et du sel ajoutés

Pour une personne diabétique, le meilleur
moyen de comprendre les bienfaits de I'exercice
physique et d'une saine alimentation est de
surveiller son taux de sucre sanguin (glycémie)
avant et aprés les repas et les activités a

caractére aérobique.

TGS DOUF preparer des repas Sains

Sharon Zeiler, BSc, MBA, RD

Directrice des initiatives et stratégies en nutrition pour I'Association canadienne du diabéte

Equipez votre cuisine pour la préparation
’) de mets a faible teneur en gras. Il n'est pas
nécessaire de dépenser une fortune. Une

marguerite permet de cuire les aliments a la vapeur
pour conserver leur valeur nutritive sans ajouter de
gras. Vous pouvez également vous procurer une poéle
antiadhésive ou pourvue de rainures pour retirer la
graisse. Un couteau bien effilé est aussi idéal pour
enlever le gras avant la cuisson.

pas de gras aux aliments. Les légumes cuits a

la vapeur sont particuliérement savoureux
lorsqu'on ajoute des fines herbes au liquide a évaporer
Les viandes bouillies ou cuites sur le gril sont également
plus faibles en gras. La cuisson au four avec une léche
frite est une autre méthode de réduction des gras, tout
comme le barbecue et le four a micro-ondes.

Utilisez des méthodes de cuisson qui n'ajoutent
3 J)

Réduisez ou éliminez les corps gras de vos
; recettes préférées. L'utilisation d'une poéle

antiadhésive est parfaite pour réaliser des
sautés sans gras ajouté. En incorporant du tofu, du
bulgur ou du riz brun a vos ragodts, vous serez en
mesure de réduire la quantité de viande. Vous pou-
vez aussi remplacer un fromage doux par un fromage
plus fort afin d'utiliser une plus petite quantité sans
rien sacrifier au niveau du goGt. Par ailleurs,
lorsque vous laissez une soupe ou un
ragoat refroidir, une couche de gras
durci se forme sur le dessus,
vous permettant de l'enlever
facilement.

. Apprenez a utiliser
' des épices et des
fines herbes pour

rehausser le golt des ali-

ments. De nombreux livres de
recettes et sites Internet donnent
des conseils sur leur utilisation.

"importance de surveiller sa glycémi

Voici quelques conseils pour la prise de la

glycémie :

« Lavez-vous les mains a |'eau tiéde savonneuse el
essuyez-les bien. Evitez d'utiliser de I'alcool pour
ne pas assécher votre peau.

« Réglez la lancette a une profondeur confortable. Si
la lancette que vous utilisez n'est pas confortable,
essayez-en d'autres.

+ Recherchez les lancettes plus minces et plus cour-
tes, et assurez-vous qu'elles conviennent a votre
lecteur de glycémie.

- Remplacez la lancette aprés chaque usage.

. Lorsque vous prélevez du sang, faites-le sur le c6té
du bout du doigt et changez de doigt chaque fois.

. Jetez votre lancette et les bandelettes dans un con-
tenant pour objets pointus et tranchants. Rangez
les bandelettes a I'abri de I'humidité et de la
lumiére du soleil.

Quel lecteur de glycémie choisir ?
Il existe plusieurs modéles sur le marché. Chacun
posséde ses propres caractéristiques et avantages.

SAVOUIBUX

‘2 Devenez végétarien occasionnel. Essayez le
J’ tofu dans un sauté, un chili végétarien, des
lentilles indiennes ou une salade de haricots

marinés. Utilisez des légumineuses dans vos soupes
préférées.

l Afin d'équilibrer vos portions, pensez a
g I'espace qu'occupent les aliments dans votre

assiette. Une assiette équilibrée devrait étre
divisée de la facon suivante : une portion de viandes
ou de substituts de la viande occupe le quart de
I'assiette, une portion de féculents (riz, pates, couscous)
occupe un autre quart alors que les légumes
comblent I'autre moitié de I'assiette. Accompagnez le
tout d'un verre de lait et de fruits frais pour dessert et
vous obtenez un repas équilibré

™ Réduisez vos portions. Des recherches indi-
w, quent que plus les mets sont présentés dans
de grands contenants, plus on a tendance a
manger beaucoup. En servant vos repas dans de plus

petites assiettes, vos portions auront |'air plus géné-
reuses. Aussi, lorsque vous décidez de

vous payer des petites douceurs,

optez pour un format plus
petit : une mini-tablette
de chocolat au lieu
d'une tablette
entiére, un sac de
43 ¢ de croustilles
au lieu d'un sac
de 200 ¢. Vous
pourrez ainsi vous
gater de temps a
autre sans prendre
trop de calories

La plupart des lecteurs de glycémie, aussi appelés
glucométres, sont des appareils numériques a la fois
précis, rapides et simples a utiliser qui sont congus
pour faciliter la vie des personnes diabétiques.
Consultez votre pharmacien ou votre éducateur en
diabéte pour savoir quel lecteur de glycémie est le
plus approprié a vos besoins.

0%
MOINS DE
DOULEUR

avec les lancettes BD Ultra-Fine™ de calibre 33

>

Voici le BD Logic.

Désormais, vérifier votre taux de
glycémie n'est plus une corvée
douloureuse. Lorsque vous utilisez
le nouvel indicateur de glycémie
BD Logic™ et les lancettes
BD Ultra-Fine™ de calibre 33,
la douleur causée par le test
est diminuée de moitié

Seul 'indicateur de glycémie BD Logic™

fire tous les avantages suivants

* 50 % moins de douleur*
lancettes les plus fines sur le marché

- grace aAux

consultez notre site A |adresse
wvovn B shdata

* Résultats rapides -

ang secondes

en seulement

« Echantillon sanguin infime

~ de seulement 0,3 pl
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t de dépistage du diabéte

Faites notre test, vous pourriez étre surpris

Consulter le questionnaire ci-dessous constitue un bon moyen de
se renseigner et de se sensibiliser aux risques serieux que représente
le diabete.

Répondez aux questions, compilez vos points et informez-vous
aupres de votre professionnel de la santé chez Brunet ou Clini Plus.
Il pourra vous aider a évaluer vos risques d'étre diabétique.

Si vous avez obtenu 3 a 9 points :

Vous &tes de ceux pour qui le risque actuel est faible. Méfiez-vous quand méme, surtout
si vous avez plus de 40 ans, étes obése ou faites de 'embonpoint ou encore si vos ancé-

tres font partie de groupes a risque. Les descendants d'origine Amérindienne, Hispanique
d'Amérique, Africaine et Asiatique sont plus susceptibles d'étre un jour diabétiques.

Quoi faire ?

Sachez reconnaitre les symptémes du diabéte, soit
- La fatigue inhabituelle

- La soif exagérée

- La perte de poids

- Le besoin fréquent d'uriner

Consulter votre professionnel de la santé chez Brunet ou Clini Plus qui pourra vous aider.

Si vous avez obtenu plus de 9 points::
Votre risque d'avoir le diabéte est plus élevé. Sachez en reconnaitre les symptomes
(voir catégorie 3 a 9 points).

Quoi faire ?

Consultez le plus rapidement possible votre professionnel de la santé chez Brunet ou Clini Plus,
qui pourra effectuer un test de dépistage complet, et qui saura bien vous conseiller et
éventuellement vous diriger vers un médecin.

Tableau de poids a risque (question 1)

Taille : pieds / cm Poids : livres / kilos* Taille : pieds / cm Poids : livres / kilos*
4'11"/150 5'8"/173
LYA LY 5'9°/175
5'1°/155 510178
S'2"1157 5'11°/180
5'3"/160 [YAL:E]
*Mon poids est égal ou au-dessus du 5'4"/163 6'1"/185

poids indiqué pour ma taille dans le - '
tableau ci-joint ? 5'5"/165 6'2°/188

W o= oy 5'6"/168 6'3"/190
+J'ai moins de 64 ans et je fais peu - —
ou pas d'exercice régulierement ? 57N 6'4°/193

(au'moins 3 fois par semaine) *Sans chaussures et sans vétements
+J'ai entre 40 a 64 ans ? i
+J'ai 65 ans et plus ?

Questionnaire sur le diabéte :

+Je suis une femme qui a accouché
d'un enfant pesant g)lus de 91bou
4 kg a la naissance ¢

*J'ai une soeur ou un frére diabétique ? @

oroche parent diabétique ? CLINI PLUS
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Prevenir 'evolution de la nephropathie

nsideres "
] I n ! ifabet e ! ’ M A monts

A\RA prevenaen guravaton
et que les ARA retardaient fa lialyse rénale

un ARA peuvent ¢tre assox s N toule secunie

Vous faites
du diabete?
Surveillez

votre pression!

Bon nombre de personnes
diabétiques ont une tension arteric lle elevee
Consultez votre médecin pour vous assurcr

que la votre cst normale

Parrainé par l'une des Compagnies

de recherche pharmaceuligue du Canada




Voici quelques exemples de ce
Trousse d'information sur que vous retrouverez a l'intérieur

L 2 o 1 5
le diabéte, dés le 15 novembre de la trousse d’information:

e Revue Plein Soleil de Diabéte Québec

» e de poche pour vos repas au restaurant

restaurany

d'ceil sur I'alimentation de la personne

que
sur la réutilisation des aiguilles;

—onseils d'Ami Jean Coutu: Le diabéte;

———" Carnet santé Jean Couty;
"A'.'E.A.' - - y ; : ante jea utu
GRATUIT =
ot Compiast .

spécial sur le diabéte « Complice de votre
< cdeties ot

» et bien plus encore!

POUR RECEVOIR YOTRE TROUSSE D'INFORMATION GRATUITE,

- i 8) JEAN COUTY)
Disponible en succursale dés le |5 novembre 2004, RE -



http://www.jearKoutu.com

