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Les oeufs: un choix qui
convient aux personnes
atteintes de diabéte de
type 2

Chili végé aux osufs

Les personnes atteintes de diabete de
type 2 peuvent manger des ceufs sans
probleme. Des études recentes'?? con-
firment que les ceufs peuvent faire par-
tie d'une alimentation saine sans avoir
d’effets néfastes sur le diabete ou sur
la sante cardiaque; ils peuvent méme
contribuer a stabiliser la glycemie. Ces
etudes'>® ont conclu que les personnes
atteintes de diabete de type 2 peuvent
consommer jusqu‘a 12 ceufs par semaine
sans qu’il y ait d’'incidence sur leurs taux
de cholesterol, de triglycerides et d’in-
suline, pas plus que sur leur glycémie
d jeun. Toutes ces etudes integrent les
ceufs dans une alimentation saine et nu-
tritive composee de legumes, de fruits,
de grdins entiers, de bons gras et de
proteines maigres.
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LA VALEUR NUTRITIVE DES OEUFS

Les aliments riches en protéines peuvent
jouer un réle important dans la regulation
du taux de sucre dans le sang et 'améliora-
tion de la maitrise de la glycemie. Les ceufs
representent une source de proteines de
haute qualite : deux ceufs de gros calibre
contiennent 13 g de proteines, ce qui fait
d’eux un excellent choix a inclure dans les
repas et les collations.

De plus, les ceufs ont une faible teneur en
glucides : 2 ceufs de gros calibre ne con-
tiennent que 1 g de glucides. lls renfer-
ment aussi de nombreuses vitamines et
mineraux essentiels ainsi que des antioxy-
dants comme la lutéine et la zeaxanthine,
qui contribuent a reduire le risque d’appari-
tion de cataractes et d‘autres maladies de
I'ceil.




Une alimentation saine
pour les personnes
diabétiques

Lalimentation est essentielle & la prise en
charge du diabete de type 2 et d la re-
duction du risque de maladies du ceoeur.
En general, on peut suivre les recomman-
dations du Guide dalimentaire canadien
qui suggere de remplir la moitie de l'assi-
ette de legumes et de fruits, le quart d‘ali-
ments proteines (comme les ceufs) et I'au-
tre quart d’aliments a grains entiers.

Comme il n‘existe pdas un régime alimen-
taire préecis pour toutes les personnes
atteintes de diabete de type 2, les
dietétistes-nutritionnistes peuvent daider
a elaborer un plan alimentaire particulier
fondé sur les objectifs de traitement, les
preferences alimentaires et les change-
ments qui peuvent étre maintenus d long
terme.



LES 3 PRINCIPES DE BASE

Voici quelques principes de base d‘une dlimentation equilibree pour les personnes atteintes
de diabéete de type 2:

Privilegiez plus souvent les legumes, les
fruits, les grains entiers, les legumineuses
et les ceufs, ainsi que les volailles, viandes,
produits laitiers et poissons maigres.

Reduisez votre consommation de patisser-
ies, de boissons sucrees, de grains raffines,
daliments préts a manger, de collations
salées et de viandes transformees.

Preparez plus de repas d la maison & partir
d’aliments frais, colorés et contenant peu
ou pas daliments hautement transformes.

Pour des conseils alimentaires personnalises, consultez une dietetiste-nutritionniste membre
de I'Ordre des dietetistes nutritionnistes du Quebec (www.odng.org).



RAMEQUINS AUX LEGUMES GRILLES,
OEUFS ET FROMAGE

Ingrédients

1.

2

- 4 tasses (1 litre) de mélange de légumes surgelés
de style californien

- 2 c. & soupe (30 ml) d’huile d'olive

- 2 c. @ soupe (30 ml) de vingigre balsamique

- Sel et poivre du moulin au go(t

-4 ceufs

- 1tasse (250 ml) de cheddar doux rape

Préparation

Préechauffer le four & 205 °C (400 °F).

Sur une plaque de cuisson tapissee de papier parche-
min, melanger les legumes avec I'huile et le vinaigre.
Saler et poivrer.

. Cuire au four de 20 a 25 minutes en remuant de

temps en temps, jusqu’a ce que les legumes soient
rotis. Retirer du four

. Huiler quatre ramequins ou cassolettes, puis y réepar-

tir les legumes. Casser délicatement un ceuf dans
chagque ramequin, puis couvrir de cheddar.

. Cuire au four de 15 d 20 minutes, jusqu‘a ce que les
ceufs soient pris.



Pour fournir des ceufs a 9 millions de
Québécois.ses, ca en fait des poules
G nourrir, jour aprés jour. Que ce soit &
I’épicerie, dans les restaurants, dans nos

écoles et nos hépitaux, pour les boulangeries Un ceuf
et les pdatisseries ainsi que pour les bien de
produits transformés comme la mayonnaise, chez nous!

les producteurs d'ceufs du Québec sont
disponibles pour répondre & la demande des
consommateurs d’ici.

Au Québec, c’est

200 producteurs et
5,9 millions de poules

qui s‘'occupent a nous alimenter en ceufs & longueur d’année.




D’ou vient o e
votre oeuf?

CODE DU Rendez-vous au oeuf.ca
PRODUCTEUR

2,

Entrez le code de votre oeuf
dans la case appropriee

3

Découvrez votre
producteur d'oeufs

Fédération des
producteurs d’'ceufs
du Québec
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