


Votre médecin vous a diagnostigué un diabéte de type 2 et vous
vous posez des questions sur les changements que cela implique dans votre vie.

En effet, le diabéte est une maladie chronique qui nécessite de mettre en place

de nouvelles habitudes dans votre quotidien comme le controle de la glycémie,
de nouvelles activités...

Mais au fond la question est : “Que puis-je faire moi-méme et comment me faire
accompagner dans ce nouveau cheminement ?”

] Je suis PHIL... une application concue pour vous accompagner dans la
gestion de votre équilibre alimentaire et, grace au PHIL de discussion,
nous allons vous apporter les informations essentielles pour vous aider
a mieux vivre au quotidien avec cette maladie chronique tout en vous
aidant a en parler avec votre pharmacien.

Pquuoi le Pkarwmciem ?

~—

Votre pharmacien est le professionnel de santé le plus proche de vous.
Et, si vous avez pris I’habitude d’aller régulierement chez le méme pharmacien,
il vous connait certainement trés bien et il saura, sans aucun doute, vous
conseiller et répondre confidentiellement a toutes les questions que vous vous
posez sur votre maladie, votre traitement, les meilleurs réflexes a adopter ...

C’est pour vous encourager a parler de la pathologie avec votre pharmacien
gue votre PHIL de discussion a été pensé.

N’hésitez pas a le solliciter, votre pharmacien est a vos co6tés toute I’année.




Mieux comprendre
mon diabete
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Qu'est-ce que le diabete de Jrype 27
\/
C’est le diabéte le plus fréquent (environ 90% des cas) et il est caractérisé
par une élévation du taux de sucre dans le sang ou hyperglycémie.

Il apparait le plus souvent apres I'age de 20 ans, en général apres 40 ans et
parfois des I’'adolescence’.
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537 millions de
personnes souffrent
de diabéte®.
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820 000 patients vivent 3,3 millions de personnes sont
avec un diabete sans le suivies pour un diabéte
savoir?. (5% de la population) dont 92%
pour un diabete de type 2",

Pourquoi avez-vous un diabete de type 2 7
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Parfois d’origine génétique, le diabéte de type 2 est souvent acquis par notre mode
de vie moderne de plus en plus sédentaire et notre consommation d’aliments
hautement transformés, riches en graisses et en sucres. De nombreux facteurs
de risque prédisposent a ce diabete comme I’'hérédité, I'age, la sédentarité, le
surpoids, I'alimentation déséquilibrée...*

C’est pourquoi une bonne alimentation associée a une activité physique sont
des alliés précieux dans le contrdle de la maladie.

Alimentation Sédentarité

Prédisposition
génétique

Quels sont les principaux
facteurs de risque ?

Le tabac et certaines maladies chroniques comme I’hypertension artérielle,
les anomalies du taux de graisses dans le sang (hypercholestérolémie,
hypertriglycéridémie...) sont des facteurs qui favorisent sa survenue®.

Le diabete gestationnel appelé aussi “diabéte de grossesse” qui survient chez
la femme enceinte vers la fin du 2™ trimestre augmente le risque de développer
un diabete de type 2 ou d’étre en surpoids par la suite.

~~ Le aviez-vous ?
@ Le stress au travail augmenterait de 45%

le risque de développer un diabete de type 2°.
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Pour en savoir plus... Téléchargez Phil ! E

Et découvrez notre article “Comprendre le diabéte” rlil'

Je note toutes les qued’ions a poser A mon pharmacien
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Quels Sont les risques ?

Tout commence avec un exces de sucre dans le sang qui va abimer lentement la
paroi des vaisseaux sanguins et notamment ceux du ceceur, du rein, de I’ceil, des
arteres et des nerfs.

A Il'y a alors un risque majeur d’infarctus du myocarde, d’hypertension artérielle,
d’accident vasculaire cérébral et d’artérite des membres inférieurs.

Le diabéte est aussi souvent associé a des anomalies du métabolisme
des graisses qui augmentent la formation de dépdt de cholestérol
au niveau des parois des vaisseaux sanguins (plaque d’athérome).
Cette plaque d’athérome peut entrainer une obstruction partielle
voire totale des vaisseaux*.
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. Le diabete de type 2 peut étre responsable d’une
insuffisance rénale : il est la premiére cause de dialyse rénale
o ||+ en France®.

Dans d’autres cas, le diabéte peut s’accompagner d’une atteinte
neurologique qui entraine une perte de sensibilité, au niveau
des pieds notamment : polyneuropathie diabétique ou pied
du diabétique®.

) Mais rassurez-vous, si ces complications du diabéte peuvent

(). étre effrayantes, toutes sont évitables au prix de quelques

-\ efforts et une bonne surveillance de votre diabéte au
quotidien.

Le diabete de type 2
peut-il guérir ?

Le diabéte de type 2 est considéré comme une maladie chronique irréversible
avec laquelle il est nécessaire d’apprendre a vivre sur le long terme.
En revanche, il existe de nombreux moyens permettant de controler
la glycémie et de ralentir son évolution et ainsi, limiter les dégats causés
par I’hyperglycémie.

Les muscles contribuent en grande partie a I'absorption du glucose.
C’est pourquoi la pratique réguliere d’une activité physique telle que
la promenade, le jardinage, le vélo... est fondamentale pour assurer une glycémie
stable.

La clé se trouve également dans I'alimentation avec pour objectif de retrouver
une alimentation équilibrée moins riche en sucres, en graisses saturées
et plus variée.

Ces informations vous ont-elles permis de mieux comprendre
les potentielles complications liées a votre diabete ?

Je note toutes les quesﬁons & poser & mon pharmacien
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Le controle de la gl cémie

L’HEMOGLOBINE GLYQUEE OU HbA1C

C’est I'indicateur clé dans I’équilibre du diabéte.

L’hémoglobine est une protéine qui se trouve dans les globules rouges et dont le
rOle est de transporter I’'oxygene vers les cellules.

L’hémoglobine glyquée (HbA1C) est la part de I’'hémoglobine qui capte le sucre
dans le sang et est obtenue grace a un prélevement sanguin sur anticoagulant,
en général au pli du coude ou a partir d’'une goutte de sang obtenue par piq(re
au bout du doigt”.

E: Son dosage aide a visualiser la concentration moyenne de
“TT. glucose dans le sang sur les 3 ou 4 derniers mois. Grace a
& son dosage, le médecin pourra voir si votre traitement est
\ ) efficace ou non’.

Votre objectif glycémique HbA1C est individuel et dépendra de votre profil.
Il est aussi possible qu’il évolue avec le temps.

Pour la plupart des patients diabétiques de type 2, il est recommandé
d’avoir une HbA1C inférieure ou égale a 77.

— Si vous avez des complications ou facteurs de risques liés a votre diabete,

un autre objectif glycémique pourrait étre un peu plus élevé.
— Au contraire si vous étes une femme enceinte ou qui envisage d’avoir une
grossesse, votre objectif glycémique sera plus bas.

——. Dans le cadre d’un suivi régulier, il est recommandé de faire
ooo| ce dosage au moins 2 fois par an :
00000
ooovoOo
|ooooo RDV e ...... VA /. a h....
RDV e ...... AR VAR a h....

Qu’est ce que la glycémie
capillaire ?

La glycémie capillaire consiste a obtenir une goutte de sang provenant d’un
vaisseau tres fin dit « capillaire » par piqQre transcutanée.

Le prélevement est réalisé, de préférence, sur les cotés des
doigts, car ces zones sont généralement peu sensibles, en
évitant le pouce et I'index afin de préserver la sensibilité de la
« pince ». La lecture du résultat est instantanée’.

Influencée par différents facteurs, la glycémie évolue au cours de
la journée, en fonction des apports et des dépenses énergétiques.
Surveiller quotidiennement sa glycémie permet de prévenir les
déséquilibres glycémiques et mieux maitriser votre diabete.

Je note toutes les queshons a poser A mon pharmacien




Bien gérer mon diabete
au quotidien

Les lecteurs de Mie

C’est un lecteur qui permet d’analyser la goutte de sang d’un petit vaisseau
sanguin prélevée a I'aide d’un stylo autopiqueur au bout du doigt et de mesurer
son taux de sucre dans le sang’.

A
2 . Cette auto-surveillance permet de prévenir tout déséquilibre
16) glycémique, d’adapter votre traitement et également votre
équilibre alimentaire et votre niveau d’activité physique.

Selon votre profil et le traitement mis en place, votre médecin vous a indiqué la
fréquence et les horaires de vos automesures de glycémie et vous a certainement
expliqgué comment réagir en fonction des résultats relevés’.

Pour un prélevement capillaire réussi et sans douleur,

il est recommandé de suivre les étapes suivantes’ :

Se laver les mains avec de I'’eau chaude et du savon, les sécher,
puis introduire la bandelette dans le lecteur de glycémie.

Changer I'aiguille de I'autopiqueur (ou changer d’autopiqueur a
usage unique) et régler la profondeur du stylo autopiqueur.

Piquer le doigt (sur la face externe de la derniere phalange,
en changeant de doigt a chague mesure) et presser la pulpe
du doigt si la gouttelette de sang produite n’est pas assez grosse.

Prélever la goutte de sang (sur la bandelette) et lire le résultat
de la glycémie sur le lecteur.

10

Les technologies
se développent!

Certains lecteurs disposent d’un logiciel qui permet de télécharger et
d’enregistrer les résultats.

Certains lecteurs de glycémie peuvent également étre connectés a des
applications sur un téléphone mobile/portable. Une fois I'application lancée et
la mesure effectuée, il est alors possible de suivre et de gérer les différentes
mesures de glycémie déja effectuées. Cette solution permet de partager vos
résultats par e-mail avec votre médecin’.

d’acquérir une nouvelle routine. Pour toutes questions concernant les
bons gestes a acquérir ou son suivi, n’hésitez pas a questionner votre
pharmacien.

Je note toutes les quesﬁons a poser 4 mon pharmacien :




Bien gérer mon diabete
au quotidien

Les bénéfices d'une activité Physiquevéguliéve
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Pratiquée de fagon réguliere et modérée, I’activité physique joue un role essentiel dans
votre traitement, au méme titre qu’une alimentation équilibrée et les médicaments.

Avec un diabete, le sucre (glucose) apporté par les aliments reste dans le sang au lieu de
pénétrer dans les cellules pour y étre transformé en énergie ou stocké. Comme I’activité
physique nécessite de I’énergie, les cellules vont davantage utiliser le sucre qui circule
dans le sang. Ainsi, toute activité agit favorablement sur les résultats de la glycémie®.

Qu’est-ce que I'activité physique ?°

® Lactivité physique correspond a tous mouvements qui sollicitent les muscles
du corps, entrainent leur contraction et augmentent les dépenses en énergie.

® Dans la vie quotidienne, elle inclut des occupations trés diverses comme :
marcher, jardiner, faire le ménage, monter les escaliers ainsi que les activités
de loisirs ou sportives.

@ |l est recommandé de pratiquer chaque jour 30 minutes de marche rapide ou
son équivalent.

® Si vous choisissez une activité physique d’intensité plus faible telle que la
marche lente ou la pétanque, il est conseillé de la pratiquer sur un temps
plus long.

Activités de vie quotidienne
Montées et descentes

Y]
Activités de renforcement d’escaliers, jardinage intense...5°

musculaire

Gainage, fente dynamique,
pompe, musculation,
escalade®®

Activités d’endurance
Marche rapide, ski de
fond, vélo...5*°

Activités de Souplesse
Exercices de souplesse, danse,
gymnastique, yoga...%°

Activite physique & diabete
a chacun son rythme!

En toute saison, chez soi ou a I'extérieur, seul ou en groupe, les occasions d’avoir
une activité physique chaque jour sont nombreuses.

Saisir les opportunités qui se présentent vous aidera a augmenter votre temps d’activité
durant la journée.

Choisissez des activités qui vous conviennent et qui ne vous paraissent pas

contraignantes c’est essentiel, car il sera plus facile de les intégrer dans votre quotidien
et de les maintenir au fil du temps.

Pour en savoir plus... Téléchargez Phil !

Avant de débuter ou de reprendre une activité physigue ou encore
pour identifier I’activité physique qui vous convient, n’hésitez pas
a en parler avec votre pharmacien.

Je note toutes les qued’ioms a poser 4 mon pharmacien
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Pas a pas vers une alimentation équilibvée
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Tout comme la pratique d’une activité physique réguliere, une alimentation équilibrée
fait partie du traitement du diabéte et se résume en 2 points :
diversité dans I'assiette et régularité des repas.

@ Elle doit étre adaptée a vos besoins et apporter des aliments variés.

® En aucun cas, il ne s’agit de restriction mais bien au contraire, d’avoir des repas
variés en suivant quelques régles simples™.

Connaitre les grands principes de I’équilibre alimentaire :

Augmenter sa consommation
d’aliments riches en fibres
(Ilégumineuses, fruits riches

en pectine, légumes...) qui
permettent de ralentir I’'absorption
des sucres

Privilégier les aliments bénéfiques
a votre santé : fruits, légumes,
féculents, poissons...

Limiter la consommation

de produits sucrés, salés et
privilégier les huiles riches en
oméga-3

Préférer les féculents issus
de céréales completes ou de
légumes secs

Réduire sa consommation de
boissons alcoolisées

Consommer du poisson deux
fois par semaine dont une fois du
poisson gras

Le saviez-vous 2"
@® Connaitre la composition des aliments est un moyen de vous aider a
choisir ceux qui vous conviennent le mieux.
@ Grignoter entre les repas peut entrainer un déséquilibre de la glycémie.

® Les produits au fructose, les chocolats lights, les bonbons sans sucre
et les produits associant des édulcorants ne sont pas toujours dépourvus
de sucre et de calories.

Activité physique & nutrition :
les conselils de Phil

Gratuite et didactique, [Papplication Phil vous
accompagne au quotidien en vous proposant de faire
de I'alimentation un atout pour équilibrer votre diabéte,
en cuisinant régulierement des repas adaptés a vos
préférences et a vos objectifs.

Vous cherchez de nouvelles idées pour contrdler
votre poids et votre diabéte tout en continuant a
vous faire plaisir ? PHIL vous suit.

Pour en savoir plus... Téléchargez Phil !

Ne restez pas sans réponse concernant votre alimentation et le régime
a adopter, parlez-en avec votre pharmacien, il saura vous guider.

Je note toutes les quesﬁons a poser 4 mon pharmacien
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Les médicaments du diabete
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lIs visent a rétablir I’équilibre de la glycémie selon différents mécanismes d’action et sont
prescrits lorsque le contrdle de I'alimentation et I'activité physique ne suffisent pas
a maintenir un taux de sucre approprié dans le sang''.

Il existe plusieurs familles de médicaments antidiabétiques qui différent par leur mode
d’action :

Biguanides En retardant I'absorption intestinale des sucres, ils
diminuent la quantité de sucre que le foie libere dans
le sang.

Sulfamides lls stimulent la sécrétion d’insuline par le pancréas et

hypoglycémiants et améliorent la glycémie avant et aprés les repas.

glinides

Inhibiteurs des s retardent I’absorption des glucides aprés les repas.

alpha-glucosidases

lls stimulent la sécrétion d’insuline lorsque la glycémie
est élevée et réduisent la sécrétion du glucagon,
hormone qui contrdle la fabrication du glucose de votre
foie. lls ralentissent également la vidange gastrique et
augmentent la sensation de satiété.

Incrétines

Inhibiteurs du SGLT2
aussi appelés
glifozines

lls réduisent la réabsorption rénale du glucose et
favorisent ainsi son excrétion urinaire.

Diabete de type 2 et
traitements associés

En plus des traitements pour contréler le diabéte, il est parfois nécessaire de prendre
des médicaments pour :

@ Diminuer le risque de maladies cardiovasculaires (maladie du cceur et des
vaisseaux)

@ Traiter une hypertension artérielle

® Corriger un exces de cholestérol qui peut augmenter le risque d’apparition de
complications du diabéte.

“

ISNTN
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Pour en savoir plus... Téléchargez Phil !

Et découvrez notre article “Les antidiabétiques oraux”

médicament ou a comprendre votre ordonnance, n’hésitez pas a en
parler avec votre pharmacien plutot que de décider seul de I'arréter.

Je note toutes les quesﬁons A poser & mon pharmacien
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GLuci-CHEK

ACCU-CHEK"®
Guide

ACCU-CHEK"
GUIDE

Donnez un coup de pouce
a votre quotidien

ACCU-CHEK"
MOBILE

Le Tout-en-Un
Le lecteur sans bandelette

ACCU-CHEK®
Mobile
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moN
DE GLYCEMIE Gluci-Chekc MALLYA

03/2021 - Les produits Accu-Chek® sont des dispositifs dAuto-Surveillance Glycémique (ASG) destinés aux personnes atteintes de diabéte.
Fabricant : Roche Diabetes Care GmbH (Allemagne) - Distributeur : Roche Diabetes Care France. Ces dispositifs médicaux et dispositifs
médicaux de diagnostic in vitro sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE.
Lire attentivement la notice. LASG est employée lorsqu’elle est susceptible d’entrainer une modification de la thérapeutique ; elle doit étre systématique
et pluriquotidienne dans le diabéte de type 1 et limitée a certains patients dans le diabéte de type 2. Elle nécessite une éducation avec un professionnel
de santé. En cas de discordance entre le résultat et votre état de santé actuel, contactez votre professionnel de santé. Mallya est un dispositif médical
de collecte et de transfert sans fil des données des doses administrées par un stylo injecteur d‘insuline. Fabricant : Biocorp Production - Distributeur:
Roche Diabetes Care France. Ce dispositif médical est un produit de santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE.
Lire attentivement la notice. FR-1788 / Réf. 9451978001 / 2103ROCHEDCGP002

*Harvey C, Koubek R, Begat V, Jacob S. Usability evaluation of blood glucose monitoring system with a spill-resistant vial, easier strip handling and connectivity to a mobile

app. Improvement of patient convenience and satisfaction. J Diabetes Sci Technol Sept 2016.
** Freckmann G, Integrated Self-Monitoring of Blood Glucose System: Handling Step Analysis, J Diabetes Sci Technol 2012;6(4):938-946
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Conseil
de Phil

C’est bon de se sentir bien accompagné

Repas pour vous.

Catégories de recettes

E Téléchargez
| == l'application
gratuitement
: enscannant
=1 le QR Code.

9625232032

* Je me sens bien
**Vous voulez en savoir plus : regardez la vidéo de présentation sur notre chaine YouTube Roche Diabetes Care France
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