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POUR BIEN PRENDRE SOIN DE SON DIABETE
A TOUTES SES ETAPES




Ce carnet est destiné a vous aider

quotidiennement dans la surveillance
de votre diabéte gestationnel, durant toute
votre grossesse.

Il vous apportera les informations indispensables
a la compréhension et a la prise en charge

de votre diabéte gestationnel et vous permettra
de noter quotidiennement les résultats

des glycémies capillaires, les évenements

qui vous paraissent importants a signaler,
et éventuellement les doses d’insuline.
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D’AUTOSURVEILLANCE
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Acteurs de votre prise en charge :
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-rte du diabéte gestationnel Découverte du diabéte gest.

) o . En cas de prédisposition a un diabéte gestationnel, votre médecin
QU'EST-CE QUE Le diabete gestationnel est fera un dépistage des le début de la grossesse avec une mesure de

- tation du taux d P
LE DIABETE gS:rzudgaTETeaS;Onng [;lyiz)r(ni:] glycémie real’|see eijeun. . |
GESTATIONNEL ? pendant la grossesse. —> Si la glycémie a jeun est élevée (> 0,92 g/L}, il vous adressera

aupres d’un spécialiste ;

= sinon, il prescrira une hyperglycémie provoquée par voie orale
(HGPO) vers le 6°™ mois de la grossesse, comprenant une
glycémie a jeun, une HGPO a 1h et a 2h.

QUAND RECHERCHE-T-ON

LE DIABETE
GESTATIONNEL ?

Ily a plus de risque d’avoir un diabéte gestationnel :

Le test HGPO montre la capacité de votre corps a utiliser le sucre
administré et consiste en une prise d'un verre de 250 mL d'eau

=» en cas de surpoids, IMC > 25kg/m? contenant 759 de sucre (glucose) avec une mesure du sucre
—> plus on avance en &ge (aprés 35 ans), présent dans le sang (glycémie) a une heure et deux heures apres
—» sides personnes de la famille ont un diabéte la prise.

(surtout les parents),

—» <'ily a déja eu un diabéte gestationnel
lors d'une précédente grossesse

=» sil'on a déja donné naissance a un bébé
de plus de 4 kg.

=» Si la glycémie est :
* >0,92g/L a jeun,
« et/ou >1,80g/L 1h aprés la prise
e et/ou >1,53g/L 2h aprés la prise
cela orientera vers un diabéte gestationnel.

#




Découverte du diabéte gestationnel Découverte du diabéte gestationnel

QUELS SONT LES RISQUES
POUR LE BEBE ?

Si le diabete gestationnel n'est pas suffisamment bien équilibré, le bébé
peut avoir un exces de poids pendant la grossesse et a la naissance
(macrosomie). L'excés de poids peut rendre 'accouchement plus difficile
et peut nécessiter une césarienne.

MON ENFANT AURA-T-IL
UN DIABETE ?

Votre bébé n’a pas de risque de
naitre avec un diabéte.

(Seuls d’exceptionnels diabétes
génétiques peuvent se révéler a la

L'enfant peut rarement présenter des hypoglycémies a la naissance, car naissance).

son organisme feetal a été habitué a recevoir beaucoup de sucres, mais
rassurez-vous, votre bébé sera surveillé pendant les premiers jours de vie.

En revanche, il présente un risque
de surpoids dans l'enfance et son -
risque d'avoir plus tard un diabete -
dépendra des antécédents familiaux .
de diabéte, mais aussi de son mode -
| de vie : ses habitudes alimentaires, -

son activité physique. Les bonnes

habitudes que vous mettrez en place

ll seront donc profitables pour votre

| diabéte gestationnel mais aussi pour

| toute la famille. E

e



-'tion & Conseils diététiques Nutrition & Conseils diétét.
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ition & Conseils diététiques

PETITDEJEUNER ¥ ‘yeimesi
- Café ou thé sans sucre
- Laitage 1/2 écréme nature sans sucre
. - Pain ou équivalent : 1 part de 30g de glucides
- Matiere grasse : 10g de beurre ou margarine ou fromage

0’ Glycémie capilaire 20 APRES LE DEBUT DU REPAS

6‘ Glycémie capillaire

DEJEUNER & DINER AVANT LE REPAS

- Potage ou crudités : a volonté
(Tcs de vinaigrette pour assaisonnement)

-Viande ou poisson ou ceuf : 100 a 120g

- Féculents/pain : 2 parts de 30g de glucides
(Exemple : 200g.de riz ou 100g de riz + 60g de pain ou 120g de pain complet)

WS - Légumes verts : a volonté

- Matieres grasses : 1cs d’huile pour la cuisson ou assaisonnement
- Produit laitier : 1 portion de fromage (30g, 1 fois/jour) ou 1 laitage nature
- Fruit ou équivalent

6‘ Glycémie capillaire 2h APRES LE DEBUT DU REPAS

MENU TYPE EN CAS DE FRACTIONNEMENT o Glycémie capilaire

DEJEUNER & DINER €F AvNTLEREmS

- Potage ou crudités : a volonté
(Tcs de vinaigrette pour Lassaisonnement)

- Viande ou poisson ou ceuf : 100 a 120g

- Féculents/pain : 2 parts de 30g de glucides
(Exemple : 200g de riz ou 100g de riz + 60g de pain ou 120g de pain complet)

- Légumes verts : a volonté
- Matiéres grasses : 1cs d’huile pour a cuisson ou [assaisonnement
1. Produit laitier : 1 portion de fromage (30g, 1 fois/jour) ou 1 laitage nature

: " 6‘ Glycémie capillaire 20 APRES LE DEBUT DU REPAS
P - Collation : 1 fruit +/- 1 laitage
Py

Nutrition & Conseils diétét.

Sivos repas ne sont pas équilibrés [charge de glucides mal répartie).
voici deux méthodes pour corriger cela :

REPARTITION EN 3 REPAS

- S .
* |4m

Il est important de bien répartir votre charge glucidique de la journée
sur les trois repas : petit déjeuner, déjeuner et diner.

FRACTIONNEMENT EN 3 REPAS ET 3 COLLATIONS
T T @ T
o8 7 1o

Le but ici est de diminuer la charge glucidique des trois repas principaux
en la reportant sur 3 collations.

Charge glucidique

Charge glucidique

VOUS ALLEZ MANGER PLUS SOUVENT
MAIS EN MOINS GRANDE QUANTITE
A CHAQUE REPAS.

Exemple de répartition pour un besoin énergétique estimé a 2000 kcal chez une femme ayant pour habitude de prendre 3 repas par jour. ﬂ



‘tritian & Conseils diététiques

PAR DES EDULCORANTS ET/0U
SUCRES DE SUBSTITUTION ?

Les édulcorants sont des alternatives aux produits sucrés, pas ou peu
caloriques, n'impactant pas ou peu la glycémie.

Les données disponibles ne permettent pas d’identifier de bénéfices
ni de conclure sur le risque lié a la consommation des édulcorants
intenses pendant la grossesse, que ce soit sur la santé de la meére,
les parametres obstétricaux ou la santé du nouveau-né.

En labsence d'études concluantes et compte tenu de l'absence
d’'intérét nutritionnel des édulcorants, éviter ou limiter leur
consommation semble plus prudent.

EST-CE QUE JE PEUX REMPLACER LE SUCRE

Nutrition & Conseils diététiq‘

CHAQUE JOUR
30 MINUTES

D’ACTIVITE
PHYSIQUE

Plusieurs études montrent

un effet bénéfique de lactivité
physique sur la diminution des
glycémies pré et post-prandiales
en cas de diabéte gestationnel.

Sauf avis contraire du médecin,
il est préférable de réaliser

un minimum de 3 séances
hebdomadaires de 45 a

60 minutes (marche, natation...).




Insulinothérapie

QU'EST-CE QUE
LINSULINE ?

Le sucre présent dans le sang [(glycémie)

provient de l'alimentation et de la production n

par votre corps.

Si vos glycémies ne sont pas controlées e
malgré le suiVisdes régles hygiéno—diététiques,
vous avez probablemient besoin d'insuline Y
rapide et/ou basale en fonetion de votre profil .:' v
glycémique. o _‘f
s
k)

Ce médicament ne présente aucun risque

e

« W
pour votre bébeé. T

Linsuline se fait par injection sous-cutanée;
qu’on vous apprendra a faire vous-méme.

QUE SE PASSE-T-IL
LORSQUE

JE MANGE ?

Lorsque vous mangez, les sucres provenant de
lalimentation font monter votre glycémie avec
un pic environ deux heures apres votre repas.

L'INSULINE SERA ARRETE'EI /
A LA NAISSANCE DU BEBE

Insulinothérapie

‘INSUUNE
RAPIDE

Elle commence a agir rapidement pour controler la
glycémie suite a un repas (post-prandial) au moment
ou celle-ci est la plus susceptible d'augmenter.
Certaines personnes ont besoin d’insuline rapide, pour
les aider a controler ces pics.

Il existe différents types d’insulines rapides et le temps qu'elles
mettent pour entrer dans votre circulation sanguine peut varier. Cela
signifie que le meilleur moment pour prendre votre insuline pourrait
étre lors de votre premiere bouchée pour certaines insulines ou

15 minutes avant votre repas pour d'autres.

Pour plus d’informations, consultez la notice de votre médicament et
parlez-en a votre médecin.

INSULINE | )
BASALE

Elles sont d'action plus lente et permettent de
controler les glycémies en dehors des repas et servent
a utiliser le sucre produit par votre corps.

@



Aprés la grossesse Aprés la grossesse

MON DIABETE
DISPARAITRA-T-IL

APRES MON
ACCOUCHEMENT ?

L'hyperglycémie pendant la grossesse est
favorisée par les hormones placentaires.
Cependant toutes les femmes enceintes ne
développent pas un diabéte gestationnel, et
celui-ci révele un sur-risque de développer

diinteren acopeen A SRS ‘6 ANl ¢ 0-DIETETIQUES
diététiques protectrices. APRES L'AC ENT ?

QUELS D E PISTAGES APR ES Vous pouvez diminuer le I’I; deéiiabéte de type 2 en contrélant

votre poids et en maintenal s bonnes habitudes alimentaires

L'ACCO U C H E M E N T ? (riches en fibres et pauvres&n graisses) que vous avez eues pendant

la grossesse et emayant une activité physique réguliere.

Votre médecin prescrira une hyperglycémie
provoquée par voie orale (HGPO) ou un

dosage de la glycémie a jeun 1 a 3 mois CETTE BONNE HYG/Ei\/E DE VIE

apres l'accouchement. Ensuite il faudra faire

un controle (une simple prise de sang pour EST MA| TENANTA TRANSMETTRE A
un dosage de la glycémie) tous les 1 a 3 ans VOS ENFANTS . TA TOUTE VOTRE FAMILLE

en fonction de vos facteurs de risque.

18 19




Aprés la grossesse

Aprés la grossesse

LALLAITEMENT

Vous pouvez allaiter votre bébé, aussi longtemps que
vous le souhaitez. Allaiter est bénéfique pour votre
enfant et vous-méme !

Allaiter ne signifie pas manger pour deux ; gardez les
bases de votre alimentation équilibrée !

GARDEZ UNE ALIMENTATION EQUILIBREE
ET UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE

QUE FAIRE EN CAS DE
NOUVELLE GROSSESSE ?

Avant d'étre enceinte, il est important de vérifier

la glycémie et d'avoir une bonne hygiéne de vie :
alimentation équilibrée, activité physique et limiter
'exces de poids. Votre médecin fera un dépistage pour
le diabete gestationnel des que vous serez enceinte et
vous adressera si besoin a un spécialiste.

@



jectifs de la prise en charge : Objectifs de la prise en char‘

Latteinte des objectifs permet de
diminuer les risques liés au diabéte gestationnel.

QUELS SONTLES
OBJECTIFS GLYCEMIQUES ?

L'autosurveillance glycémique doit étre réalisée 4 a 6 fois par jour.

—» Avant les repas (pré-prandial] : < 0,95 g/L a jeun
=» 1h apres le début du repas (post-prandial) : < 1,4 g/L
—» 0u 2h apreés le début du repas (post-prandial) : < 1,2 g/L

QUELS OBJECTIFS DE POIDS ?

La prise de poids pendant la grossesse pour une personne @
de poids normal est comprise entre 11,5 et 16 kg et
pour une personne vivant avec une obésité de 5 a 9 kg.

Vous pouvez surveiller votre diabete en faisant vous-méme
des mesures de la glycémie. Ce carnet va vous permettre
de noter vos glycémies. Ainsi, les soignants pourront
rapidement identifier si votre glycémie est équilibrée.
Apportez votre carnet a chaque visite !




-glycémie capillaire

COMMENT

MESURER
SA GLYCEMIE ?

Bien se laver les mains
a leau et au savon -

Ne pas utiliser d’alcool s
ni de créeme -

Mettre la nouvelle lancette.
Pour chaque glycémie :
une nouvelle lancette

Se masser le doigt

Refermer le capuchon
et armer l'autopiqueur

Y i

Changer de main et
changer de doigt a
chaque controle

Surveillance glycé-

Piquer sur le coté du doigt,

sauf le pouce et l'index

\
\
\
\
/)

Jeter la lancette dans un
collecteur agréé




-ce glycémie capillaire Surveillance glycémie-

LE SUIVI DE VOTRE EFFECTUEZ LA MESURE
‘ GLYCEMIE DE LA GLYCEMIE ..... fois par jour
Notez le résultat de toutes vos glycémies Exemple :
.. 8h00 e— PETIT-DEJEUNER —
‘ APPORTEZ VOTRE - "
CARNET 10h00 e&—  COLLATION  —Y-
a toutes les visites
11h00 Avant
, les repas
w 12h00 &—  DEJEUNER = —¢ < ... g/l
Pour un prélevement en douceur : —O— 13h00 2h
| 14h00 e—  coitaTion  —Y-
| 2h apres
15h00 le début du repas mais
avant la collation
¢ 0 16h00 < .. g/l
v 17h00
v
IIII 18h00
% 19h00
1 nouvelle 1 nouvelle C onoo o oNeR
bandelette lancette 1
21h00 2h
— a chaque test de glycémie <« ) 22h00 e—  coLLaTioN L

n #



-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

28

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline

29



-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

30

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

32

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

34

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline

35



-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

36

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

42

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

44

COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-

)

REMARQUES

Insuline
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-lycémie capillaire

— Semainedu .../ .../[...&u_. .. [...[...

PETIT-DEJEUNER
Glycémie Glycémie
avant Insuline

le petit-déjeuner

2 h apres
le petit-déjeuner

Glycémie
avant
le déjeuner

N

/

/I\

DEJEUNER

Insuline

Glycémie
2 h apres
le déjeuner

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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COUCHER

Glycémie
avant
le diner

Insuline

Glycémie

1haprés ou 2haprés

le diner

Surveillance glycé-
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