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SPECIAL ANNIVERSAIRES

Chers amis,

Ce numéro spécial « Anniversaires »
a pour ambition de rappeler les
grandes dates de notre activité asso-
ciative pour en tirer les lecons néces-
saires a la poursuite de notre enga-
gement. Notre Association ceuvre
avec ses partenaires depuis 42 ans
au sein de la Fédération Francaise des Diabétiques,
qui continue son action de prévention, d’accompa-
gnement et de défense des patients commencée ily a
82 ans. Cette annéﬁfﬁcent est mis sur le centenaire
de la découverte de linsuline (1921-2021), « médica-
ment qui a transformé la vie des personnes diabétiques en
mobilisant toutes\les parties prenantes a?gu natio-

nal etinternationa\x Mais si cette avancée apparait dé-
cisive sur le plan médical, le diabéte n'en demeure pas
moins un sujet capital pour la recherche. Réfléchir col-
lectivement aux progrés 'ndispensabIeXpour le traite-
ment du diabéte doit rester notre préoccupation. C'est

pourquoi notre Associatifn répond a l'appel fédéral en
| /

LE MOT DE LA PRESIDENTE

organisant au niveau local des ateliers contributifs pour
faire émerger des propositions concrétes, des pistes
d’amélioration du quotidien des patients sous insuline.
Autre rendez-vous marquant, la Semaine Nationale de
Prévention du diabete, qui se déroulera du 24 sep-
tembre au 1¢" octobre prochains, et qui féte ses 10 ans
sur le théme du lien entre Diabéte et Hypertension.

Tous ces anniversaires sont autant de jalons dans la
lutte menée contre la maladie. Continuons a agir au
quotidien pour étre plus forts, a I'exemple de Monsieur
Manuel CAZORLA, Président d’Honneur du Club de
Seniors « Luynes Loisirs » qu'il a créé, membre et sou-
tien depuis de nombreuses années de notre AFD, et qui
vient de passer avec bonheur le cap de ses 100 ans !
Nous sommes particulierement heureux a cette magni-
fique occasion de lui présenter tous nos voeux pour qu'il
continue a nous montrer la voie avec sa belle énergie et
son regard positif sur la vie.

Marie Laure LUMEDILUNA

unis pour le diabéte

Comme nos amis bénévoles de notre AFD
Marie-Héléne et Yves, abonnez-vous a Equilibre!

v
~~ Fédération Francaise

des Diabétiques ),

[La découverte de linsutine a () )
¢ W

Connaissez-vous notre magazine Equilibre qui a fété ses 82 ans?
Il évolue au fil du temps... et accorde encore plus de place a
vous, ses lecteurs fidéles.

Envie d'y contribuer en nous envoyant une photo de votre
lecture? Rien de plus facile! Envoyez votre photo et petit
commentaire a:

communication@federationdesdiabetiques.org
On publiera
dans les prochains numéros.

Restez connecté (QOUTIN TS
a Pactualite 1utlibre
du diabete ! ~

Retrouvez-nous
afd13-aix.federationdesdiabetiques.org
facebook.com/afd13.diabetiques/

Contactez-nous
0647595911

afd.aix@gmail.com
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MONSIEUR MANUEL CAZORLA,
ADHERENT DE NOTRE ASSOCIATION, FETE SES 100 PRINTEMPS !

Manuel Cazorla a regu les insignes de la Légion d'honneur des mains de Maryse
Joissains. Photo C.G.

« La vie est belle c/wzqu& Jour

ma/yré les Wé; que nous rencontrons. »

Son petit-fils Benito retrace son portait:

«Pour avoir une vision densemble a I'époque de sa naissance
et pour mesurer les changements qui ont pris place pendant
ces longues années. Vous aurez quelques information générales
ci-dessous.

Pépé est né en 1921 le 20 juin - 3 ans apres la terrible guerre
de 14/18. 1l est né a Dublineau en Algérie qu'il a quitté trés jeune
car trés vite sa famille est partie s'installer au Maroc, ou il a vécu
la premiére tranche de sa vie. Il est d'origine franco-espagnole.

Voici quelques découvertes :

1920: laser, Einstein.

1921:insuline, Paulesco.

1921:vaccin antituberculeux BCG, Albert Calmette et Camille
Guérin.

1922-1926: cinéma parlant, T. W. Case (US).

Siles années de 1910 a 1920 ont représenté I'enfance de l'indus-
trie de I'automobile, les années 1920 lui ont donné une certaine
maturité.

Les innovations de la décennie précédente, comme les chaines
d'assemblage mobiles d'Henry Ford et de Cadillac, ont fait bais-
ser les prix et ont rendu les voitures plus faciles a conduire.
On parlait maintenant de vraies voitures, pas de carrioles sans
chevaux.

Les pays ont besoin de se reconstruire aprés cette longue pé-
riode de guerre. De nombreuses inventions naissent pour pro-
gresser dans différents domaines, méme dans celui du sport.

Quand pépé est né, I'école n'était pas obligatoire et les ainés,
surtout si c’était des garcons aidaient leur parents. C'est pour-
quoi, a I'age de 13 ans pépé, fils ainé, accompagnait son Papa
pour changerles roues des voitures. C'est comme ¢a qu’ilacom-
mencé a apprendre la mécanique. Il aimait et aidait beaucoup
ses parents qui ont eu en tout 11 enfants. 2 sont morts jeunes,
a 20 ans environ. Il n'en reste maintenant que 7 car 2 autres sont
morts beaucoup plus tard.

Passionné par la vie, motivé par le patriotisme, il décida de
s'engager volontaire a la déclaration de la guerre en 1939.
Il n"avait que 18 ans.

Il était heureux de participer a la défense de son pays. Il a sauté
sur une mine dans sa jeep, lors d'un combat de la bataille de
Cassino, en Italie. Homme réfléchi et sage, il avait tapissé le plan-
cher de sa jeep avec des sacs de sables, et avec son chauffeur,
par erreur, ils empruntérent une route minée. Limage qui est
venu devant ses yeux, c'était celle de « ses parents, sa famille ».
Recueilli par les ambulanciers, il a déclaré au docteur : « Le record
du saut en hauteur a sirement été battu ce jour-la ». Le chauffeur
et lui ont eu la vie sauve.

Un autre souvenir de guerre lui revient, alors que son batail-
lon faisait face a I'ennemi (allemand) a cette époque, dans les
tranchées. On I'envoya en éclaireur de nuit inspecter la position
ennemie. |l sortit en rampant, arme au poing, quand il se trouva
nez a nez avec un prisonnier de guerre allemand. Leurs regards
se croiserent, le jeune homme n‘avait que 17 ans. Il baissa son
arme et demanda au jeune homme de le suivre. C'est dans son
camp que pépé négocia pour la liberté de ce jeune homme.
C'est avec une profonde joie que ses compagnons de combat
et lui-méme virent le jeune homme détaler a toute vitesse et
s'enfuir. »

« Je fus affecté dans lartillerie et nous avons di faire face a de
nombreuses batailles. Mes souvenirs ont effacé beaucoup d'images
douloureuses mais je me souviens encore avec une profonde joie
de mon voyage au village de San Geminiano - village historique
de Toscane que nous avons arraché aux mains de l'ennemi. Il y
a 20 ans ou plus, je fis un voyage en Italie, et poussai jusqu’a la trés
belle ville de San Geminiano. Le Maire apprit que j'avais participé a
la libération de Rome en participant a la bataille du Monte Cassino.
Rapidement on peut dire que ce mont était un verrou qui bloquait
l'entrée de la capitale. San Geminiano était sur notre route pour
libérer ces villes. Le Maire de ce fleuron de la Toscane m‘accueillit
avec honneur, et, me serrant dans ses bras, les larmes aux yeux,
il réveilla en moi le jeune et vaillant soldat que j'avais été.

En 1945, démobilisé, La France était libérée, je suis rentré au Maroc
ou j'ai effectué divers travaux. De la vente de vétements en camion-
nette nous déplacant de ferme en ferme, a la fabrication de pain
azyme. Mon pére était meunier en ce temps-la et nous possédions
un moulin. Le pays vivait difficilement, je cherchais a sortir de la
crise. Un jour, l'opportunité d’un poste a I'étranger dans une société
de construction de travaux civils se présenta a moi et je saisis cette
occasion et menvolai en DC4 pour I'ile de Madagascar.

Le voyage commencga a 5 heures du matin et s‘acheva la nuit via
Le Caire et Nairobi.

Jentrais dans la Société des Grands travaux de I'Est, et avec 3 per-
sonnes qui devinrent comme des amis et nous réussimes a faire
prospérer la société. Quelques années apreés je rencontrais ma se-
conde femme qui partagea ma vie pendant 61 ans et me donna
3 beaux enfants. Cest avec une grande joie que mes deux filles
ainées, issues de mon premier mariage, nous ont rejoints. Mada-
gascar commencait a rencontrer une grave crise, elle sémancipa
de la France et devint indépendante. Il me fallait, donc, prendre
une décision pour ma petite famille. Le coeur triste, nous quittames
ce beau pays pour rejoindre le Sud de la France.

La, je travaillais dur dans la société de construction, puis, da la re-
traite j'ai ouvert un garage.
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Javais une passion, le ciel. J'y pénétrais en m'inscrivant a des cours
de pilotage privé. Une fois breveté, je goutais a la liberté détre seul
dans de petits avions.

Jai été responsable de quartier dans le village de Luynes et jai
contribué au maintien du village dans de bonnes conditions. J'ai
participé a la création du Lycée, collége de Luynes, la création de
ligne de bus et d’autres choses encore ...

A la fin de cette activité, la Mairie du village m'a demandé de re-
prendre en main le Club des Seniors — aujourd’hui on appelle nos
ainés le Bel age. Il y a plus de 10 ans que j'ai pu m'investir et don-
ner une bulle d'oxygene dans la vie des veufs, des veuves ou des

2/3

personnes vieillissantes. J'aime beaucoup cette vie sociale qui me
permet de détourner mon regard de moi et de considérer l'intérét
des autres.

Madame Joissains, Maire d’Aix-en-Provence, m’a remis la médaille
de la Légion d’Honneur en Juillet 2017.

J'aime ma famille, méme si nous sommes un peu séparés ou éloi-
gnés les uns des autres. Je découvre avec bonheur une nouvelle
relation, une nouvelle langue, une belle complicité avec mon pe-
tit-fils Benito. La vie est belle chaque jour malgré les difficultés que
nous rencontrons. »

EN CE TEMPS DE PANDEMIE, RESISTER AU CORONAVIRUS !

Dans le fascicule issu des travaux menés lors de nos Ateliers-
partage: « Comment résister au coronavirus? », Latifa Hami-
dou, Professionnelle de santé et bénévole de notre Association,
nous explique comment prendre soin de notre systéme immu-
nitaire.

Face a une infection virale, notre systéme immunitaire met
en place des stratégies pour nous défendre le plus efficace-
ment possible. Il est doncimportant d’en prendre soin et de
le renforcer. Certains aliments boostent notre systeme immuni-
taire en stimulant la prolifération de globules blancs et en favo-
risant la production d’anticorps.

Comment renforcer ses défenses anti-inflammatoires ?

Grace a une « alimentation santé » basée sur le modéle médi-
terranéen crétois et aux 4 piliers de la nutrition qui participent a
la structure et a la fonctionnalité de notre systeme immunitaire,
I'améliorent ou sont méme indispensables a son bon fonction-
nement:

les protéines,

les lipides,

les végétaux,

les aliments santé.

Certains aliments en effet sont associés au renforcement de la
défense immunitaire: I'ail, 'oignon, les champignons, les épices
et les aromates, certaines noix (du Brésil, de cajou), le chocolat
noir.

Il faut consommer plus de végétaux et d'aliments riches en prin-

cipes actifs anti inflammatoires :

- Manger des fruits et des légumes orange, rouges, violets,
noirs (les plus puissants étant les myrtilles, fraises, fram-
boises, cerises, grenades... sous forme fraiche ou de jus).

- Boire du thé, surtout le thé vert, encore plus le thé vert mat-
cha, les infusions de rooibos ou d’hibiscus, des betteraves,
des oignons, de I'huile d'olive vierge, du curcuma.

- Consommer du gingembre, des pommes bio avec la peau,
des amandes entieres (ou sous forme du purée), du chocolat
noirau moinsa 70 % ...

- Consommer moins de viandes, manger davantage de végé-
taux riches en protéines comme le soja, le quinoa ou des
légumineuses et des céréales, en choisissant de préférence
des aliments bio.

- Pratiquer dehors et chez soi des activités physiques adap-
tées, en réduisant son exposition aux polluants.

- Optimiser son sommeil.

- Construire une armure antivirale efficace grace aux vita-
mines (D, B6, C...).

Pour en savoir plus, consultez notre site:
https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org/les-actus

Mémo pour une alimentation saine,

au quotidien

FECULENTS

A chagua repas selon I'appétit
&n incluant au moins

un féculent complet par jour

VIANDES
Privilégiez la volailla
ot limitez & 500g par semaine
les autres viandes

—~ PRODUITS LAITIERS
Daux par jour

— POISSON
Deux fois par semaine
dent un poissen gras

LECUMINE ES
Al moins 2 fois par semaine

/ FRUITS ET LECUMES 3 \’__ g
j ) Y |
vEAsstissu  ALTolnt S porions prlouton watant p—
boisson indispansable, P e PO r |
limitez les jus de fruits FRUITS A COQUE NOM SALES MATIERES GRASSES

Tous les jours en petites

Une patite peignée par jour A
quantités

(1 verre/jour)
ot dvitez les boissons sucrées

-

www.aprifel.com /
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NOS ACTIONS

Notre nouveau projet stratégique 2019-2023 « Relier les
Hommes, conquérir des territoires » concrétise notre mani-
feste. « Avec ce projet, nous avons la volonté de rapprocher
les Hommes pour rendre possible I'émancipation indivi-
duelle ET collective sur quatre territoires prioritaires que
nous avons identifiés: politique, communautés, fédéral et
de communication. Ces quatre territoires vivront a tous les
échelons géographiques: local, régional, national et euro-
péen »,

Depuis le début de la pandémie, notre équipe locale travaille a
maintenir le calendrier associatif pour poursuivre notre action
sur les modes tant distanciels que présentiels.

H Nous avons tenu dés le début de la crise sanitaire nos réu-
nions statutaires (Conseil d’administration et réunions de Bu-
reau régulieres) en visioconférences, organisé comme de cou-
tume tous les quinze jours des rencontres pour celles et ceux
qui le souhaitent et qui peuvent y participer. Des exemples de
thémes d'actualité choisis : « Se sentir bien dans son corps et
dans son esprit », « Objectif pleine forme pour I'été » (2020-
2021) ... Nous nous mobilisons, bénévoles, adhérents, sympa-
thisants et partenaires, pour mettre en commun un ensemble
de ressources et de recettes ol chacun peut puiser a sa conve-
nance afin de se sentir en forme, physique et morale.

Le 1¢" juillet 2021, le site fédéral a relayé l'information sur nos
« Ateliers-partage »:
https://www.federationdesdiabetiques.org/federation/
actualites/les-ateliers-partage-de-lafd-daix
-pays-de-provence
Retrouvez I'ensemble de nos ressources sur notre site:
https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org/les-actus

® Nous continuons a apporter notre contribution aux pro-
grammes d’Education Thérapeutique a distance, organisés par
les structures médicales partenaires, en particulier a I'atelier sur
le partage du vécu du diabéte dans ce nouveau contexte.

B Par ailleurs, nous maintenons le lien associatif par I'envoi de
mails réguliers d'informations diverses et par la ligne d'écoute
locale que nous avons mise en place dés 2013:

Allo AFD!06 47 5959 11

S,
/\
H#RESTONSPRUDENTS
LA FEDERATION
TOUJOURS MOBILISEE
POUR VOUS

ACCOMPAGNER

En effet, malgré le virage que nous avons di prendre depuis
la pandémie avec l'organisation d’activités a distance, nos
Patients Experts et Bénévoles Actifs sont restés et restent avec
encore plus de vigilance a I'écoute de celles et de ceux qui sont
éloignés du numérique. Laccompagnement résiste a la Covid-19
et relaie la campagne vaccinale.

Nous poursuivons enfin dans le méme temps notre réle de
Représentants des Usagers pour faire vivre la démocratie
en santé et mettons en particulier I'accent sur la nécessaire
continuité dans la gestion des soins, méme en situation
d’urgence.

diabéte
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ZOOM SUR...
LE PARTENARIAT DE NOTRE ASSOCIATION AVEC LA BANQUE ALIMENTAIRE

ALIMENTATION ET PREVENTION DE LA SANTE : LE DIABETE

Gérard HOUDAER
Formateur Banque Alimentaire 13
Bénévole Actif de 'AFD d’Aix-Pays de Provence

Malgré les plans mis en place depuis 2000 (PNNS*, PAI*, PNA¥), le
nombre de personnes diabétiques en précarité est en augmen-
tation permanente. Les résultats des études ABENA (Alimenta-
tion et Etat Nutritionnel des Bénéficiaires de I'Aide alimentaire)
et de l'enquéte CSA (Institut de Conseil, Sondage et Analyse)
réalisée en 2020 pour la Fédération Francaise des Banques Ali-
mentaires (FFBA) montrent un état de santé des bénéficiaires de
plus en plus fragile:

® Diabéte : 18% (13% en 2018)

e Surpoids: 13%

e Hypertension artérielle (HTA)

et maladies cardiovasculaires: 13%

A noter que surpoids et HTA sont 2 facteurs de risque du dia-
béte.

Ce constat et les recommandations des divers programmes
et plans ont conduit la Banque Alimentaire a mettre en place
des actions de prévention et d'information des bénéficiaires de
I'aide alimentaire. Lalimentation est un acteur prioritaire de la
prévention de la santé: aliments a éviter, a limiter, a privilégier.
Conseils de préparation, de cuisson et d'équilibre nutritionnel
sont évoqués lors des ateliers cuisine. Lors de ces rencontres,
des questions concernant l'alimentation et la prévention des
maladies chroniques (diabete, HTA, cholestérol...) sont fré-
quemment posées.

En 2018, la Fédération Francaise des Banques Alimentaires et la
Fédération Francaise des Diabétiques ont établi un partenariat
au niveau national, concrétisé localement par la Banque Alimen-
taire des Bouches du Rhone et I'Association des Diabétiques
d'Aix Pays de Provence. Ce partenariat m'a amené a suivre la
formation de Bénévole Actif de I'AFD afin de mieux appréhen-
der les problématiques du diabéte. Des séminaires, forums et
rencontres organisés localement permettent d’entretenir, voire
améliorer les connaissances, pour informer le public concerné.
Les rendez-vous « Atelier Partage » programmés par I'Associa-
tion depuis la pandémie, synthéses des themes évoqués lors
des rencontres de patients autour du vécu du diabéte, ainsi que
les informations du site de I'AFD d'Aix-Pays de Provence ont as-
suré la continuité de cette formation.

Des ateliers cuisine regroupant des personnes diabétiques sont
mis en place : le menu équilibré tient compte de la charge gly-
cémique des ingrédients utilisés et des portions consommées.
Une information, basée sur les questions fréquemment posées,
porte sur le diabete, les principaux types, la glycémie, I'hypogly-
cémie, I'hérédité, etc. Un test papier est remis aux participants.

En partenariat avec I'AFD, un module de prévention et d'infor-
mation sur le diabéte est en cours de réalisation (2021). Il sera
a disposition des Restaurants du Coeur et des Banques Alimen-
taires pour sensibiliser les personnes percevant une aide ali-
mentaire.

* PNNS: Programme National Nutrition Santé
* PAl: Programme Alimentation Insertion
* PNA: Programme National Alimentation

Pour en savoir plus:

https://www.banquealimentaire.org

— Banque Alimentaire ——
des Bouches-du-Rhéne

Depuis plus de 35 ans, les Banques Alimentaires travaillent au
quotidien pour lutter contre la précarité alimentaire. « Collecter,
gérer et partager les denrées alimentaires pour aider 'Homme a
se restaurer », voici la définition proposée par la charte de la Fédé-
ration frangaise des Banques Alimentaires.

Pour en savoir plus:
https://www.banquealimentaire.org/
agir-ensemble-242
Consulter également le site de la Fédération Francaise
des Diabétiques:

https://www.federationdesdiabetiques.org/diabete/
alimentation/manger-pas-cher

\
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NOTRE AGENDA

L'événement récent marquant
auquel nous avons apporté notre contribution:

B L’Assemblée Générale de la Fédération Francaise des Dia-
bétiques s'est déroulée le 19 juin dernier en visioconférence
avec vote en ligne en raison de la crise sanitaire.

B L'Assemblée Générale statutaire de notre Association se
elle se tiendra le

13 septembre 2021 a partir de 13h30 jusqu’a 16h

(les modalités de déroulement seront précisées
en fonction de l'actualité sanitaire).

Nos réunions statutaires

B Réunions de Bureau: tous les 1 vendredis du mois.

B Conseils d’administration : une fois par trimestre.
Depuis la crise du covid-19, nos réunions se poursuivent en
visioconférences.

Nos activités de sensibilisation et de prévention

B La Semaine Nationale de Prévention du diabéte

Elle se déroulera du 24 septembre au 1° octobre 2021.
Nos stands de prévention se tiendront dans différents lieux de
la zone d'intervention de notre AFD.

B Les Forums de rentrée de septembre 2021

Ils sont normalement prévus a Aix, a Gardanne, a Luynes,
a Salon-de-Provence...

B La Journée Mondiale du Diabéte

Différentes célébrations sont prévues en novembre 2021.

B Nos ateliers contributifs pour des propositions d’améliora-
tion du quotidien des patients sous insuline se dérouleront de
septembre a novembre 2021.

Toutes ces actions seront organisées en présentiel ou a distance
en fonction du contexte sanitaire.

Nos activités d’accompagnement

B Nos rencontres animées une fois par mois par nos patients
Experts autour du vécu du diabéte (dispositif « Elan Solidaire »),
et qui se tiennent en aval, en amont et parallélement aux
séances d’Education Thérapeutique que nous co-animons avec
les équipes médicales.

B Nos ateliers-partage en visioconférences.
B Les visioconférences sur des themes d'actualité.

Nos actions avec nos partenaires

Nous serons comme de coutume aux c6tés de nos partenaires
pour les actions de prévention qu'ils mettent en ceuvre.

Vous pourrez consulter notre Site pour vous informer sur l'en-
semble de nos activités et recevrez une invitation a y participer.

https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org
https://www.facebook.com/afd13.diabetiques/

Vous pouvez également consulter notre site ou appeler:

«Allo AFD »: 06 47 5959 11

Représentation des Usagers (RU)

Nos RU sieégent dans toutes les instances ou s'exercent la démo-
cratie en santé. Notre Association est membre de France Assos
Santé PACA.

Formation de nos bénévoles

Le Cursus Patient Expert : la formation se tiendra a Paris les 19
et 20 octobre puis les 13, 14 et 15 décembre 2021 (en présen-
tiel en principe). Si vous étes intéressé(e), prendre contact avec
la Présidente de I’Association.

Réunions des AFD fédérées

Le Comité de la Région Sud PACA comprenant les cing Associa-
tions de Diabétiques fédérées se réunit régulierement. Depuis
mars 2020, les réunions se sont tenues en visioconférences.
Prochaine réunion: lundi 6 septembre 2021 a 18h.
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