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SSoouurriiss dd’’aaggnneeaauu
ffoonnddaannttee

De  belles souris
d'agneau, herbes  de

Provence, 1 tête
d'ail, 3 oignons, 

5 carottes, 
4 tomates

concassées, 
10 pommes de

terre, 1 branche de
céléri, 1 cube de
légumes, 1 c. à c.
coriandre moulue,
1 c. à c. de noix de
muscad moulue,

sel, poivre

Rincez les souris d'agneau sous l'eau. Emincez les
oignons. Epluchez les carottes et coupez en bâtons,
coupez le céleri en petits morceaux, épluchez les
pommes de terre et laissez-les tremper dans l'eau
pour eviter qu'elles ne noicissent.
Prendre une cocotte en fonte, faire les souris
d'agneau sous toutes les faces, les retirez et placez
les oignons émincés. 
Les faire revenir doucement, ajoutez les herbes de
Provence, le celeri émincé, le cube de légumes puis
remettre les souris d'agneau.
Ajoutez la tomate concassée, le coriandre, la
muscade, sel, poivre, la tête d'ail entière et couvrir
d'eau. Dès que cela arrive à ébullition, couvrir et
baisez le feu et laissez mijotez 1h30 voire un peu plus.
L'idéal serait de faire cette opération la veille et faire la
deuxième cuisson le lendemain. 
Si possible le lendemain, ajoutez les carottes et les
morceaux de pommes de terre et placez la cocotte
dans le four avec le couvercle légèrement entrouvert
et cuire 1h30 à 180°.

Les personnes
diabétiques ont moins de
caries dentaires
C'est faux. Les caries
dentaires sont plus
fréquentes chez les
patients diabétiques mal
équilibrés. 
L'excès de sucre dans la
salive en est responsable.
C'est pourquoi l'hygiène
bucco-dentaire doit être
très stricte : brossage
systématique après
chaque repas et visite
annuelle chez le dentiste.

Contraception : certaines
pilules sont contre-
indiquées en cas de
diabète.
C'est vrai. C'est le cas des
pilules contenant des
estrogènes, car elles sont
susceptibles d'augmenter
les concentrations de
sucre et de graisse dans
le sang, et d'élever la
pression artérielle. En
revanche, les pilules
progestatives peuvent être
utilisées.

Les patches nicotiniques
sont déconseillés chez
les personnes
diabétiques
C'est vrai. Il est impératif
d'arrêter de fumer et
toutes les aides au
sevrage sont possibles,
voire conseillées, même
en cas de diabète. 
Chez le diabétique, le
tabac favorise d'autant
plus l'artérite et l'infarctus
du myocarde. De plus, il

accroît la survenue de
l'atteinte rénale par le
diabète (néphropathie
diabétique). Par ailleurs, le
tabac augmente les
besoins en insuline en
entraînant une résistance
à l'insuline.

L'insuline fait grossir
C'est faux. L'insuline
n'apporte pas de calories
et ne peut donc pas être
responsable en elle-même
d'une prise de poids. 
En revanche, les
conditions de prescription
peuvent expliquer une
éventuelle prise de poids. 
En effet, lorsque de
l'insuline est prescrite,
c'est que le diabète est
mal équilibré.
L'augmentation de la
glycémie (au-delà de
1,8g/l) s'accompagne
d'une élimination de sucre
dans les urines et de la
perte d'autant de calories.

Lorsque la glycémie est
mieux équilibrée grâce à
l'insuline, le sucre n'est
plus évacué dans les
urines, ce qui peut
expliquer une prise de
poids.

La cicatrisation est plus
difficile chez les
diabétiques
C'est vrai. Lorsque la
glycémie est élevée, la
cicatrisation est difficile.
Les infections et les
mycoses sont également
plus fréquentes. En effet,
les microbes à l'origine
d'infections ou les
champignons
responsables de mycoses
sont mieux nourris et les
défenses naturelles sont
affaiblies.

Le diabète de type 2 est
héréditaire
C'est vrai.
Le risque d'être diabétique
est d'environ 30% si un
parent du premier degré
est diabétique (père,
mère, frère, soeur),
notamment en cas de
surpoids et de sédentarité. 
En cas de facteur familial
associé à des risques
personnels (surpoids,
hypertension artérielle,
maladie vasculaire,
hypertriglycéridémie,
antécédent de diabète
gestationnel, naissance
d'un bébé de plus de 4,5
kilos), un dépistage du
diabète doit être réalisé
tous les ans (mesure de la
glycémie à jeun). 
En cas d'hérédité de
premier degré, sans
facteur de risque
personnel, le dépistage du
diabète est à réaliser tous
les trois à cinq ans. 
En l'absence de facteur
héréditaire, après l'âge de
40 ans, l'existence de
facteurs de risque
personnels doit entraîner
un dosage annuel de la
glycémie.

Cholestérol
En changeant vos habitudes alimentaires,
votre taux de cholestérol baissera.
Consommez des acides gras
polyinsaturés.

Voir : Les bonnes graisses. (huiles
d'olive, de colza, de raisin, de noix,
escargots, poisson gras, riz de veau …).
Ajoutez au menu des acides gras mono-
insaturés (avocats, noix, noisettes…).
Consommez des fibres alimentaires
(céréales, légumineuses, fruits, légumes
…) qui ont l'avantage d'emprisonner une
partie du cholestérol et de l'évacuer dans
les selles sans qu'il soit assimilé.

Vrai/Faux
LLaa ccrriissee ddee
ffooiiee,, ççaa

nn’’eexxiissttee ppaass !!

Vrai. Pour les
médecins, la crise de
foie n'existe pas.
Pourtant, qui n’a
jamais souffert d’une
«crise de foie» ?
Beaucoup d'entre vous
emploient ces trois
mots magiques pour
désigner leur état, en
croyant que ces trois
mots sont la cause
certaine de leur ennui.
Votre mère vous a dit
que c'était le foie, le
voisin aussi. Alors, si
votre médecin vous dit
que la crise de foie
n'existe pas, vous
aurez envie de
changer de médecin.
Pourtant, il a raison.
Désolé de vous
décevoir, mais votre
foie n'y est pour rien.

La bonne réponse 
est : Vrai 
Quand ils sont
déséquilibrés,
draconiens et
désordonnés. Un
vrai régime
amaigrissant doit

être prescrit par un médecin ou
conseillé par un diététicien. Il
doit être diversifié et inclure
suffisamment de protéines
(viandes, poissons, oeufs…), de
légumes frais et de fruits pour
éviter certaines carences. La
perte de poids ne doit pas être
trop rapide, mais progressive.

Le yaourt a 
les mêmes qualités
nutritionnelles 

que le lait

VRAI. Le yaourt et les autres laits
fermentés fabriqués à partir du lait de
vache gardent toutes les propriétés
nutritionnelles du lait. Un yaourt
apporte la même quantité de calcium
(environ 180 mg) et de protéines (5
g) qu'un grand verre de lait. Ainsi que
des vitamines B et, pour les produits
non écrémés, de la vitamine A. Les
personnes qui ne boivent pas de lait
peuvent sans hésiter le remplacer
par le yaourt !

CChhaa rr ll oo tt tt ee  àà  ll '' aannaannaa ssCChhaa rr ll oo tt tt ee  àà  ll '' aannaannaa ss

1 petite boîte d'ananas au jus, 1 paquet de
boudoirs, 2 sachet de flan à la vanille, 1 l de lait

demi-écrémé 

Faites chauffer le lait, ajoutez les sachets de flan à la
vanille. Disposez dans un moule à charlotte les
tranches d'ananas, puis, par dessus, déposez les
boudoirs. Faites environ 2 rangées, puis versez la
préparation au flan dessus de façon à recouvrir tous
les boudoirs. Laissez refroidir et mettez au frigo au
moins 2 h. Au moment de servir, démoulez le gâteau.

Diabète de type 2 :
distinguez le vrai du faux
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Les régimes amaigrissants
sont-ils souvent responsable

d'une fatigue ?


