L'HyroGLYCEMIE REAGCHEERREINNE:

S. urveillance
Une hypoglycémie réfzctic.mne‘ [?)q vewtj%n

sucre dans le sang, consécutive a ;

trop importante et concentrée de @s ﬂ&ﬂ%ﬁ%@ A
Elle survient aprés un repas, une co (

l'ingestion de boissons sucrées.

ELLE PEUT FAIRE SON APP/
AU DEBUT D’UN EFFOR

'organisme regoit brutalement beaucoup de ¢
il y a alors surproduction d'insuline, puis chute
dlycémie, en réaction a cette hormone.
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L’INDEX GLYCEMIQUE

L’Index Glycémique (1G) sert a classer les aliments
contenant des glucides, en fonction de leur effet

r la glycémie.

BIG est bas, plus 'aliment se comporte com=
un sucre lent.
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DEFINITION LES SYME

Une hypoglycémie correspond @ un taux de
% Sensation de FAIM,

Troubles digestifs

sucre dans le sang trop bas, alors responsable
d’ un fonctionnement anormal du cerveau.

2 La glycémie est alors inférieure & 0,59/L de sang Paleur

(la norme se situant entre 1 et 1,ig/L)
Fatigue, Faiblesse muscu-

LES CAU SES laire, Somnolence

Fourmillements dans les

membres 2o Rl tout en « grande
: ' repas ou avant un e

ine alimentaire :

saut d’'un repas ou d’une collation

apports caloriques insuffisants Transpiration importante _
consommation trop faible de sucres Manger tous les jours des

s Palpitations cardiaques N Légumes (/o5 fibres contenues reo
prise concentrée de produits sucrés i : diigestion des sucres)
(voir derniére page) Maux de téte, Vertiges

ommation de boissons alcoolisées privilegiel‘ les aliments a Index Glyce'

Nervosité, Agressivité mique bas / moyen (voir derniére page)

activité physique prolon-
=> épuisement des ré- Tremblements Eviter de boire de I'alcool, surtout a dis-

tance d’un repas ou apreés un effort

Troubles de la vue, de la

parole, de la marche Sur des activités physiques prolongées,

s’alimenter réguliérement pendant I’ef-
Difficultés a se concentrer, - fort (boissons énergétiques, barres...)

voire confusion mentale . : . .
Toujours avoir une briquette de jus de

Malaise, voire perte de raisin ou quelques carrés de sucre sur

nnaissance, qui peut
squ’au coma

F 2 soi, pour « resucrer », en cas de fringale

* Pommes de terre, pates, riz, semoule, blé, pain,

LE STRESS EXPOSE A lentilles, haricots secs, petits pois, mais ...

DES HYPOGLYCEMIES




