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“CADEAU DE L’'HYPOGLYCEMIE” W

Parce que bien avant que vous soyez atteint(e) de diabéte de type 2 ou de maladies cardiovasculaires,
le taux de sucre sanguin abaissé, aussi appelé hypoglycémie, vous envoie des signaux d'avertissement
persistants, comme “le canarie dans la mine de charbon”, vous avez alors encore le temps de réagir.
Les messages-cadeaux prennent de nombreuses formes: anxiété, dépression, fatigue physique et mentale,

Oui - un cadeau.

L]
Pou rqu0|? brouillard cérébral et fringales - tous avec le méme message: «Changez pendant qu'il est encore temps».
En assumant que vous écoutez et agissez, cela pourrait vous éviter une vie de souffrance inutile.

- Dorothy Mullen, Founder, The Suppers Programs

QU’EST-CE QUE L'HYPOGLYCEMIE ?

Lhypoglycémie d'aujourd'hui est le diabete de demain. — Dr. Seale Harris

ke

Compliquée, mal comprise et souvent mal Lhypoglycémie peut étre associée a des La moitié des adultes américains souffrent
diagnostiquée, la définition de troubles métaboliques, génétiques et de diabéte ou de prédiabéte, ce qui, selon
I'hypoglycémie est aussi diverse et médicaux, et a des répercussions cliniques, les estimations, colte 327 milliards de
complexe que la maladie elle-méme économiques et sociales considérables dollars a I'économie américaine en

dépenses de santé annuelles
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Lorsque I'hypoglycémie est réactive, le corps Lhypoglycémie fonctionnelle survient Puisque toutes les cellules du corps, en
est surchargé de substances malsaines: lorsque le pancréas réagit a I'exces particulier les cellules du cerveau,
sucre, aliments transformés, alcool, caféine d'amidon/de sucre en libérant trop utilisent du glucose comme carburant, un
et tabac - souvent aggravée par le stress ou d'insuline, ce qui fait chuter le taux de sucre taux de glucose sanguin trop bas affame
d'autres conditions médicales sanguin en dessous du seuil de santé les cellules, provoquant a la fois des

symptomes physiques et émotionnels

Lhypoglycémie fonctionnelle coresspond a des diminutions de la glycémie ne pouvant pas étre expliquées par une pathologie ou une
maladie connue. C'est un bon moyen de dire: "Vos mécanismes de régulation du glucose ne fonctionnent pas normalement et nous ne
savons pas pourquoi.” Lhypoglycémie réactive fait référence a I'hypoglycémie résultant de la réponse anormale de l'organisme a des
augmentations rapides de la glycémie causées par 'alimentation ou le stress. Les termes sont maintenant fréquemment interchangeables.

- Dr. Douglas M. Baird

métabolique, diabéte de type 2, stéatose hépatique, etc.) et de troubles médicaux (maladie grave,

’) Lhypoglycémie est associée a une grande variété de troubles liés aux régimes alimentaires (syndrome
effets indésirables liés a la prise de médicaments, insuffisance organique, pontage gastrique, etc.).

FAITS METABOLIQUES

\

Les glucides (Iégumes, fruits et Les sucres entrent dans le systeme Le pancréas sécrete dans le sang une
céréales ainsi que le sucre de table) métabolique et dans la circulation sanguine, hormone, connue sous le nom
sont décomposés en sucres simples la glycémie augmente et atteintparfois des d'insuline, servant a ramener le taux

par le processus de digestion. niveaux excessifs que le corps ne peut traiter. de glucose a des niveaux normaux.

QUATRE PRINCIPALES CAUSES DE LHYPOGLYCEMIE

L'ALIMENTATION LE STRESS LE MODE DE VIE L’ETAT DE SANTE

Lhypoglycémie est I'une des conditions les plus déroutantes, N’ignorez pas les symptomes, méme si beaucoup le

compliquées, incomprises et trop souvent mal diagnostiquées font (y compris certains professionnels de la santé).
ou non diagnostiquées de l'histoire médicale moderne.

SYMPTOMES DE L'HYPOGLYCEMIE

Lhypoglycémie est maintenant si répandue qu'elle semble "normale” pour beaucoup de monde -
I'nypoglycémie N'EST PAS normale. Peut-étre étes-vous conscient(e) des symptomes mais ne savez pas
ce qu'ils signifient ni comment réagir. Prendre ces symptomes au sérieux pourrait changer votre vie.

ETATS MENTAUX ETATS PHYSIQUES

Dépression, crises de larmes, sautes Addictions alimentaires, hyperphagie < > . - -
= @ »Nyperphag > < Fatigue, épuisement sévere

\E‘ d'humeur/instabilité émotionnelle chronique, fringales a

~ <~ Confusions mentales, incapacité OIS

>< . - . s ¢ [ i i o éte, visi

B : < concentrer, brouillard cérébral > Intolérances alimentaires ou allergies )_®  Maux de téte, vision floue
56 Evanouissements ou étourdissements, - Faim soudaine - "Hangry" Z7N, Vertiges, tremblements

~ pertes de connaissance ~ ("syndrome de colére du ventre vide") ~~ ou pertes d'équilibre

S < Nervosité, agitation ® 2 Anorexie ou obésité s &) Engourdissements, contractions
a »ag & ~~ musculaires, douleurs articulaires
o o . . . - .

a~ Phobies, peurs irrationnelles ? ) =% Convulsions

Irritabilité, acces de colére, 1 A Battements cardiaques rapides
= comportement colérique et antisocial SI VOUS Presentez ou irréguliers
des symptomes graves

4 : ] P
V;zv Insomnies (algUS) d hypoglycemle' Mains et pieds froids
< = Tendances suicidaires ~ ~ Transpiration

CETTE INFOGRAPHIE SE CONCENTRE SUR

I'expérience chronique
(expérience quotidienne de montagnes russes)

I'expérience aigué de I'hypoglycémie

NOURRITURE / REGIME ezf@,ao%oemw CHANGER SON ALIMENTATION,

J
L'alimentation est le principal Lhypoglycémie est le plus souvent liée a un environnement Vous étes ce que vous
facteur de I'hypoglycémie ainsi alimentaire malsain - notre alimentation, notre systeme métabolisez: tout ce que
que la principale méthode pour alimentaire et notre culture sont inondés de produits vous mangez et buvez
la controler. ultra-transformés contenant des glucides et des additifs affecte votre fagon de penser,
pauvres en nutriments. de vous sentir et d'agir.
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Les troubles du taux de sucre Lien entre |'alimentation et I'humeur: beaucoup font “Dunk the Junk”: éliminez les
sanguin sont le résultat I'expérience de hauts et de bas quotidiens du taux de aliments transformés, en particulier
d'unebiochimie altérée, qui est sucre sanguin, certains éprouvent des symptomes moins les glucides simples (pates, pains,
souvent le résultat d'un prononcés et moins fréquents, et certains éprouvent des patisseries) qui ont été introduits
environnement alimentaire altéré. problémes de santé mentale graves et affaiblissants. dans notre culture et nos régimes
alimentaires.

Lhypoglycémie est principalement une condition liée a un environnement alimentaire malsain - une mauvaise alimentation - parce
que notre régime alimentaire, notre systeme alimentaire et notre culture alimentaire sont inondés de glucides transformés et de sucre.

l. LN
L'alimentation joue un réle Il est impératif de limiter ou d'éliminer les aliments Stoppez les aliments ultra-traités
majeur dans le controle et le déclencheurs et les substances qui provoquent des avec des conservateurs, des
traitement des symptomes réponses négatives de la glycémie et de l'insuline, additifs, des colorants
de I'hypoglycémie. comme le sucre, |a farine, I'alcool, la caféine et le tabac. alimentaires et des épaississants.

Si vous ne pouvez pas I'épeler ou le prononcer, pourquoi le manger?

LALIMENTATION EST LA SOLUTION ESSENTIELLE POUR CONTROLER LHYPOGLYCEMIE REACTIVE / FONCTIONNELLE

Introduisez dans votre alimentation des sources abondantes et saines de graisses et de protéines.
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Beaucoup de personnes estiment qu'il est possible d'inverser De petits et fréquents repas peuvent aider a stabiliser la glycémie -
les troubles métaboliques tels que I'hypoglycémie en limitant mais la fréquence des repas est moins importante que la qualité.
les glucides et en insistant sur les glucides “sirs” (glucides Gardez des collations saines a portée de main: nous sommes
complexes provenant de sources complétes de haute qualité, bombardés par des produitsalimentaires malsains - préparez-vous
faibles en amidon, riches en fibres et riches en nutriments) - a des situations ol des choix sains peuvent ne pas étre
en d'autres termes - de la vraie nourriture. disponibles (voyage en avion, situations sociales, etc.).
MOINS D'UN TIER DES MEDECINS MANGEZ DE LA VRAIE NOURRITURE - CUISINEZ - faire les courses, préparer
recoit un cours de nutrition a I'école de les régimes a la mode ne fonctionnent pas. et cuisiner votre propre nourriture est
médecine et de ce fait, beaucoup Laissez tomber la malbouffe. Mettez I'accent le moyen le plus puissant pour vous
manquent de ressources pour résoudre sur des aliments entiers, réels et frais. Evitez de guérir.
les problemes liés a l'alimentation. boire vos calories.
NE paniquez pas lorsque vous entendez parler de tous les TENEZ un journal de régime/symptomes. Etablissez un plan
O aliments que vous devez éliminer de votre alimentation; de régime personnel qui souligne ce que vous mangez et
concentrez-vous sur les aliments que vous POUVEZ métabolisez. Lautosurveillance est peu coliteuse et peut
manger - il y en a beaucoup. révéler ce qui ne fonctionne pas.
NE sautez pas le petit déjeuner. Il peut étre le repas COMMENCEZ par éliminer «les plus gros» - les
O le plus important de la journée pour les personnes aliments, les boissons et les produits chimiques qui
souffrant d'hypoglycémie. causent le plus de problemes: le sucre, la farine

blanche, 'alcool, la caféine et la nicotine.

NE soyez pas obsédé(e) par votre régime alimentaire. REMPLACEZ immédiatement les aliments néfastes par de
Une attention CONSTANTE sur ce que vous pouvez et ne la nourriture et des collations saines et nutritives, aussi
pouvez pas manger peut favoriser la peur, l'anxiété, le naturelles que possible.

stress et la frustration.

STRESS ¢ /ypoglycémie LA SANTE DE VOTRE GLYCEMIE

Lorsque vous souffrez de stress (réel Les glandes surrénales sécretent des Lorsque 'approvisionnement en sang
ou imaginaire), votre corps réagit a catécholamines, de I'épinéphrine et de la est inondé de sucre, le pancréas
ce que |'on appelle la réponse norépinéphrine (adrénaline) qui augmentent la sur-sécréte l'insuline, et le glucose
«combat ou fuite». glycémie pour préparer le corps a se battre ou a fuir sanguin fait du yo-yo.

Je crois qu'une fois que vous comprenez comment le stress, tout comme une mauvaise alimentation, peuvent déclencher une hypoglycémie,
vous comprenez le besoin de controler les deux. Plus vous devenez anxieux a propos de cette condition, plus il sera difficile de la maitriser.

- Dr. Lorna Walker
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DU STRESS REDUCTION DU STRESS BASEE MEDITATION FAIRE DE RIRE CUISINER
SUR LA PLEINE CONSCIENCE ET YOGA L’EXERCICE
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MASSAGES MARCHER TENIR UN JOURNAL DES ART MUSIQUE SE REPOSER RENDRE VISITE A LA
SYMPTOMES/REPAS FAMILLE OU AUXAMIS
Le stress est une De petites choses peuvent réduire le stress Une régime parfait ne fonctionnera Vous devez étre encore
opportunité comme écouter de la musique, appeler un ami, pas si les niveaux de stress ne sont plus attentif(ve) a votre
d'écouter ce que manger une collation saine, regarder une pas abaissés ou controlés ... cela alimentation pendant les
votre corps vous dit. comédie, se promener ou faire une sieste. ne peut tout simplement pas arriver. périodes de stress.

Q STYLE DE VIE ethyoglycimic  nniocsoisans
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‘ cuisINEZ ||

+ Apprenez a cuisiner et a apprécier votre nourriture avec les autres.
* Profitez de vos repas dans une atmosphere détendue.

+ Tenez un journal alimentaire pour identifier
les tendances et adapter votre
alimentation.

LIFESTYLE

+ Connectez-vous avec d'autres - obtenez le * Faites de l'exercice, sortez dans la nature et

soutien de personnes positives et R E POS E Z _Vo U S profitez de I'air frais et du soleil.

partageant les mémes idées. * Lexercice léger a modéré aide - il ne doit

» Demandez de l'aide lorsque vous en « Faites attention a vos habitudes de sommeil. pas nécessairement étre extréme.
avez besoin. * Réduisez le temps que vous passez sur les
* Trouver des moyens d'aider appareils électroniques.
les autres qui font face a + La privation de sommeil augmente votre
des défis similaires. cortisol et provoque une dépression. Voici une liste de controle
* Pratiquez-vous trop et trop longtemps du
sport?

« Avez-vous un travail que vous détestez?

« Etes-vous dépendant(e) a I'alcool ou aux
drogues?
- Etes-vous accro a la malbouffe?
+ Donnez-vous a tout le monde sauf
a vous-méme?
Votre VIE n'est pas votre situation de vie. Vous n'étes pas un(e) "hypoglycémique" -
vous étes une personne avec un faible taux de sucre dans le sang. Concentrez-vous Réévaluez votre situation de style de vie
sur la modification des conditions qui affectent votre santé. - Commencez 2 faire les premiers pas

pour changer ce que vous pouvez.
RESPONSABILISEZ-VOUS ET DONNEZ-VOUS DU POUVOIR [ERAAEREENEA SR LEn O
* Cherchez et demandez de l'aide

PREPARER - instruisez-vous, ayez toujours de la nourriture saine a disposition, nous vivons dans
un environnement alimentaire malsain mais vous pouvez changer cela. Planifiez au mieux,
préparez-vous au pire. Chaque jour, nous sommes bombardés de propositions alimentaires malsaines.

SOCIALISEZ - VOUS N'AVEZ PAS A LE FAIRE SEUL(E) - CHERCHEZ DE LAIDE, trouvez du soutien - amis, famille, communauté.
Demandez que les personnes importantes dans votre vie soutiennent votre régime et style de vie sains.

“Les mauvaises habitudes alimentaires, I'ajout d'ingrédients malsains, le stress accru et les mauvaises habitudes de
sommeil ont conduit a 'augmentation de l'incidence de ce trouble de la glycémie sous-estimé: I'hypoglycémie. "

- Dr Keith Berkowitz, M.D, directeur médical du Center for Balanced Health

Q CONDITIONS MEDICALES  'PENT'FIcATION ETpiacNosTIC

Il'y a beaucoup de conditions médicales Consultez un médecin tout en étant Soyez prét(e) a fournir des détails
qui se déclenchent ou se manifestent conscient(e) que certains médecins peuvent sur votre état de santé et, si vous
d’'une maniére semblable a ne pas voir ou comprendre les symptomes de n'étes pas pris(e) au sérieux,
I'hypoglycémie; cette information met I'hypoglycémie, ne pas les considérer comme demandez conseil a un autre
I'accent sur ce que I'on appelle des préoccupations sérieuses, ou traiter les professionnel de la santé.
I'hypoglycémie réactive / fonctionnelle. symptomes et non les causes.

Rien ne remplace un diagnostic médical et un plan La collecte de données personnelles peut changer la

de traitement. Cependant, recueillir, évaluer et V'I?' Garder un jOUI'll)'la| Ide U §y?ptomesbft dCe votre
fournir des détails sur votre régime alimentaire et alimentation est absolument indispensable. Ces
votre style de vie est crucial informations peuvent étre inestimables pour votre

médecin ou votre fournisseur de soins de santé.

TEST DE GLUCOSE

Un test de tolérance au glucose (GTT) Certains médecins n'effectuent pas le test GTT Comprenez le but, la procédure et les
mesure la capacité des cellules de votre sur les trés jeunes ou les personnes agées, et instructions avant d'avoir recours au test
corps a absorber le glucose aprés avoir certains sont réticents a effectuer le test. D'autres GTT. En tant que patient(e) informé(e),

ingéré une quantité donnée de sucre. peuvent ne pas étre correctement formés pour vous pouvez, avec votre médecin,

diagnostiquer et traiter I'hypoglycémie. déterminer si le test GTT est pour vous.

Les tests de tolérance au glucose ne sont pas indiqués chez tous les patients atteints d’hypoglycémie. Les personnes qui ont des antécédents de
chirurgie de I'intestin supérieur ou d'autres conditions médicales peuvent ne pas tolérer le GTT et les données peuvent ne pas étre utiles. Les médecins
peuvent souhaiter évaluer la glycémie et les schémas hormonaux de différentes fagons, en fonction de I'histoire unique du patient.

Certains médecins voudront également regarder les niveaux d'insuline - la relation entre votre glycémie et les fonctions de l'insuline est une relation
importante qui est parfois négligée ou mal comprise.

Apprenez-en plus sur les tests d'hypoglycémie.
Le dépistage de I'hypoglycémie est complexe

et difficile. Pour en savoir plus:
www.hypoglycemia.org/test

New Tech + 0ld School: la technologie de surveillance
continue de la glycémie a le potentiel de transformer
les diagnostics de I'hypoglycémie - associée a la
tenue d'un journal alimentaire “a I'ancienne”.

) ) Recueillez et organisez des informations sur
Renseignez-vous sur la glycémie. votre état, les symptomes, les habitudes
alimentaires et les tests sanguins / médicaux

Cherchez des professionnels de la santé . R .
@ @ Appliquez et engagez-vous a un mode de traitement

connaissants I'hypoglycémie ou préparez-vous P h )
3 obtenir une deuxieme opinion. défini, y compris les changements de style de vie.

Consultez www.hypoglycemia.org/info pour de

RESSOURCES plus amples informations et offres spéciales

Among the Best Lay Medical Books in Public Libraries. ..
A simple, accessible explanation of what it is,
and how to cope with ir.”

—American Library Journal

theD0O'sc Don’ts
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Hypoglycemia

AN EVERYDAY GUIDE TO LOW BLOOD SUGAR

TOO OFTEN MISUNDERSTOOD AND MISDIAGNOSED!

ROBERTA RUGGIERO

President and Founder of The Hypoglycemia Support Foundation, Inc.

Sl L'HYPOGLYCEMIE (FAIBLE TENEUR EN SUCRE DANS LE SANG) VOUS TOUCHE, N'HESITEZ
PAS A OBTENIR DES CONSEILS MEDICAUX PROFESSIONNELS ET / OU UN TRAITEMENT.

Hypoglycemia Support Foundation, Inc. est un organisme sans but lucratif 501 (c) (3) exonéré d'impot.

Les informations contenues dans cette infographie ne remplacent en aucun cas un avis médical professionnel, un diagnostic ou un traitement. Tout le contenu, y compris le
texte, les graphiques, les images et les informations, contenus sur ou disponibles via cette infographie est a des fins d'information générale uniquement.
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