
Objectif
pleine forme 
pour l‘été !
Résister au Coronavirus, 
Nourrir son système immunitaire.

Par Latifa HAMIDOU, Pharmacienne Diététicienne 
Nutrithérapeute
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• Bouger

• Observer une alimentation santé/ Modèle méditerranéen.

4 piliers de la nutrition:

➢ Les protéines

➢ Les lipides

➢ Les végétaux

➢ Les aliments santé

Renforcer ses défenses anti-inflammatoires
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Les "Ateliers - Partage" de l'AFD d'Aix-Pays de Provence - Eté 2020

Les « Ateliers - Partage » de l’AFD d’Aix-Pays de Provence.

La période de crise sanitaire que nous vivons n’a pas ralenti l’activité de notre Association. Nos travaux se sont poursuivis à distance, et la plateforme

téléphonique reste ouverte du lundi matin au dimanche soir afin que personne ne demeure seul dans l’épreuve que nous vivons. Nous continuons ainsi à

remplir nos missions d’’information, d’accompagnement et de défense de toutes les personnes atteintes de diabète avec leur entourage, et, au-delà,

de tous les porteurs de maladies chroniques.

C’est ainsi que dans le cadre du Dispositif « Elan solidaire » voulu par notre Fédération et soutenu par l’Assurance-Maladie, nos Patients Experts

organisent et animent des séances en amont, en aval et parallèlement aux programmes d’Education Thérapeutique du Patient auxquels nous apportons

notre contribution. Ces derniers mois, nos échanges autour du vécu du diabète ont dû se faire par mails et visioconférences, en « Ateliers - Partage »

virtuels, prétextes à l’expression des préoccupations que nous pouvons avoir au quotidien.

Le présent fascicule, qui illustre plusieurs de nos « Ateliers - Partage », regroupe les réponses que nous a apportées dans ce contexte Madame Latifa

HAMIDOU, Pharmacienne, Diététicienne et Nutrithérapeute, également Bénévole de notre AFD.

Vous pourrez retrouver l’intégralité des diverses interventions et tous les bons conseils dispensés sur notre site :

https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org/les-actus

Pour vous sentir en forme, physique et morale, n’hésitez pas à puiser à votre convenance dans notre banque de ressources évolutive, également nourrie

par nos partenaires, et qui est à partager...et à enrichir.

Bonne lecture!

Marie Laure LUMEDILUNA

Présidente.
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LES 10 COMMANDEMENTS

❑ Faites le plein de vitamine D sans risque

❑ Faites le marché (l'idéal tous les 2 jours pour préserver les qualités des fruits & des légumes), forcez 

sur les végétaux riches en ANTI-OXYDANTS

❑ Epicez vos assiettes

❑ Associez le cuit & le cru

❑ Maintenez le bon équilibre gourmand : quelques repères pour se faire plaisir sans négliger sa santé

❑ Inventez votre apéro

❑ Buvez malin

❑ N'abusez pas des barbecues

❑ Bougez plus

❑ Dormez .
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LES 10 COMMANDEMENTS

❑ Faites le plein de vitamine D sans risque

❑ Faites le marché (l'idéal tous les 2 jours pour préserver les qualités des 

fruits & des légumes) , forcez sur les végétaux riches en ANTI-OXYDANTS

❑ Epicez vos assiettes

❑ Associez le cuit & le cru

❑ Maintenez le bon équilibre gourmand : quelques repères pour se faire 

plaisir sans négliger sa santé

❑ Anticipez l'apéro

❑ Buvez malin

❑ N'abusez pas des barbecues

❑ Bougez plus

❑ Dormez .
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❑ JAUNE-ORANGE: orange,citron, pêche, abricot,carotte

=caroténoïdes provitamine A (béta-carotène,béta-cryptoxanthine)

Rôle de la vitamineA dans la vision,dans la croissance des os,la 

reproduction et la régulation du système immunitaire.

❑ BLEU-VIOLET: cassis, myrtille, mûre, prune, raisin noir, aubergine

=anthocyanes : anti-oxydants,anti-inflammatoires,anti-microbiens,anti-

cancérigènes, effets sur la vision,effets neuroprotecteurs, action 

protectrice sur les vaisseaux et inhibitrice de l'agrégation plaquettaire.

❑ VERT: épinards, choux verts, haricots verts, laitue, cresson, olives 

vertes, artichauts, avocats, raisin vert, pommes, kiwis

=lutéine: rôle de la vitamine A dans la vision

=vitamineK, vitamine B9, glucosinolates (choux verts et brocolis)

❑ ROUGE: tomate, pastèque, pamplemousse, pomme rouge, fraises 

myrtilles, cassis

=lycopène ,anthocyanes: anti-oxydant, anti-inflammatoire,anti-cancer

❑ MARRON: céréales non raffinées, noix, chataignes

=acides phénoliques:anti-oxydants

❑ BLANC: choux,ail, oignons

=composés soufrés: inhibition de la cancérogènese
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3 à 4 portions de fruits par jour
Chacune des photos représente une portion

1 petite grappe de 
raisin                    

1 petite poignée de 
cerises

3 abricots 4 prunes ¼ d’ananas

¼ de melon ½ mangue 2 fruits de la 
passion

1 bonne poignée 
de framboises,de
fraises ou de 
myrtilles

1 nectarine 
ou 1 pêche
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2-Epicez votre assiette…
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3-Associez le cuit & le cru

➢ Crudités et  salades (oui pour la vitamine C qui supporte mal la 

chaleur) sauf que le cru est plus difficile à digérer et peut ballonner.

-On préfère

➢ les végétaux cuits, grillés, blanchis, à la vapeur.

➢ Du cru et du cuit à chaque repas.

➢ La cuisson au wok

➢ la cuisson augmente la concentration des CAROTENOIDES

➢ La médecine chinoise traditionnelle est peu encline à l'absence de 

cuisson : selon elle, cuire et manger chaud ou au moins tiède, 

diminue les efforts déployés par le système digestif pour une bonne 

assimilation. 

➢ Ainsi, même en été, mieux vaut éviter tout ce qui est froid

➢ En revanche, il faut valoriser la fraîcheur d'un aliment, garante de son 

jing ,son énergie vitale.

• Elle est à son apogée quand le produit est de saison, n'a pas 

beaucoup voyagé, et n'a pas eu le temps d'être conservé au froid. 

• La cuisson au micro-ondes et la congélation détruisent ce jing. On 

peut en partie compenser en ajoutant des ingrédients frais à la 

préparation.
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Si les légumes à gogo sont excellents pour la santé, il 

faut veiller à ne pas délaisser les féculents (apport de glucides 

complexes, carburant quotidien).

•3 à 4 portions de féculents/jour :

➢Pain

➢Riz (complet,semi-complet, basmati) en accompagnement d'un 

poisson à la plancha,avec des tomates à la provençale par ex.

➢Semoule de couscous, polenta, quinoa

➢Pommes de terre nouvelles (rattes) moins glucidiques

➢Lentilles accomodées à toutes les sauces (vertes ou corail cuisent 

vite dans peu d'eau, en salade avec échalotes et un filet d'huile 

d'olive+poisson fumé+noix+herbes aromatiques (anti-oxydants)

➢Maïs avec parcimonie (17,8g de glucides/100g), cocos, haricots 

blancs

•Crêpes, pizzas aux légumes

•Riz, pommes de terre, pâtes, pain, quinoa, boulgour, céréales… 

doivent être consommés à chaque repas.

•Voici quelques repères :

•Pour le riz et les pâtes types coquillettes : 1 verre de contenance 

normale (environ 150 ml) pour deux personnes ou 4 à 6 cuillères 

d’aliments non cuits pour 1 personne

•Pour les pommes de terre : 1 portion correspond à environ 3 

pommes de terre de la taille d’un œuf.

•Pour le pain : une portion équivaut à ¼ de baguette.

Les féculents doivent représenter l’équivalent d’un quart de l’assiette 

du déjeuner ou du dîner.
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• Des granités faits maison

• Une bonne idée de dessert gourmand et rafraîchissant.

• Il suffit de mixer vos fruits préférés avec un peu de glace 
pilée.

• Les smoothies

• Le smoothie est une boisson réalisée à partir de fruits ou 
de légumes mixés (jeunes pousses d'épinard, concombre) 
avec de la glace, du yaourt glacé ou encore du lait. Si 
vous optez pour une version light, remplacez le lait ou la 
glace par une boisson végétale, un yaourt au lait écrémé 
ou juste de la glace pilée, mais ne rajoutez pas de sucre. 
Si vous voulez une petite touche sucrée ou parfumée, 
ajoutez des édulcorants comme par exemple la stevia ou 
bien des épices (vanille, cannelle ou noix de muscade).

• Des fraises

• Des tomates cerises, quelques feuilles de basilic,1 yaourt 
nature

• 1 tasse de myrtilles congelées,100 grammes d’épinards,le
jus d'1 orange.
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6- Privilégiez le « Fait maison »
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Les thés verts fournissent beaucoup 
de polyphénols qui ne se dissolvent 
qu'au bout de 4 à 5 mns. 
Ils renferment l'un des polyphénols
les plus anti-oxydants (effets
protecteurs MCV,cancer,immunité)
-l'eau ne doit pas être bouillante.

• INFUSIONS

• Végétaux aromatiques riches en huiles
essentielles (basilic, menthe, romarin,sauge, 
thym) doivent infuser à couvert .

• Le matin, on peut tester une infusion de 
romarin pour relancer l'énergie et profiter de ses
effets anti-oxydants et hépatoprotecteurs.

• On peut tester une infusion acidulée de fleurs 
d'hibiscus: pour 1l d'eau bouillante, en compter
une dizaine, laisser infuser 1h, filtrer et boire
frais.

• On peut aussi faire infuser à froid (pendant 1 
nuit) de la menthe, filtrer la boisson le 
lendemain avant de la déguster bien fraîche.
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❖ CAVIAR d'AUBERGINE
-Mixez 1 aubergine cuite à la vapeur + 1 filet d'huile
d'olive + 1 gousse d'ail +cumin

❖ PESTO DE BASILIC
-Mixez grossièrement 8 poignées de basilic + 20 g 
de pignons de pin+ quelques noix+1 gousse d'ail +2 
cuillères à soupe d'huile d'olive+25g de 
parmesan ou de comté

❖ PESTO ROUGE
-Mixez grossièrement 2 gousses d'ail+1 botte de 
basilic+ 30g de tomates séchées +25 g 
de poudre de noix de cajou + 6 cuillères à 
soupe d'huile d'olive.
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❖GUACAMOLE 
-Ecrasez 2 avocats bien mûrs + le jus d'½ 
citron vert + un filet d'huile de colza+½ 
oignon rouge+1 petite tomate en
dés+1gousse d'ail
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Boisson Valeur énergétique

Bière
1 verre ou 25 cl

170 Kcal

Soda
1 verre ou 25 cl

110 Kcal

Jus d'orange
1 verre ou 25 cl

117 Kcal

Apéritif anisé
1 dose de 2,5 cl

74 Kcal

Vin rouge à 11°
1 verre de 10 cl

69 Kcal

Whisky ou gin
1 dose de 2,5 cl

63 Kcal

Bière sans alcool
1 verre ou 25 cl

51 Kcal

Boisson "light" (Coca 
light, Pepsimax, Virgin)
1 verre ou 25 cl

1 Kcal

➢ Glaces, attention aux 

calories : 2 boules 

correspondent à 140 à 

200 kilocalories, selon

leur taille et le parfum.

➢ Quant aux sorbets,  ils

apportent 120 à 

150 kilocalories pour 2 

boules. 

➢ Sans compter le coulis ou

la crème Chantilly…

Bière : l'une des boissons les 

plus appréciées l'été, parce 

qu'elle est servie bien 

fraîche, et que sa pétillance 

et son amertume la rendent

désaltérante.

Mais attention à l'alcool

(10g d'alcool pur pour un 

"demi" pression, 9 à 15 g 

pour une canette de 33 ml)
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Pour compléter votre information, 

consultez

La "Banque de Ressources" évolutive que nous avons affichée sur notre site :

https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org/les-actus

Nous restons à votre écoute :

« Allo AFD » : 06 47 59 59 11

Maison de la Vie Associative « Lou Ligourès »

16, Place Romée de Villeneuve

13090 Aix-en-Provence

Mail : afd.aix@gmail.com

https://www.facebook.com/afd13.diabetiques/

Le site fédéral : https://www.federationdesdiabetiques.org/
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