
Les œufs et 
le diabète de type 2

Activité physique 
Recommander au moins 

150 minutes d’exercice aérobique 

chaque semaine

Sensibilisation
Donner de l’information à propos 

de ce problème de santé

Bilans de santé 
Encourager les patients à visiter 

leur équipe de soins de santé 

au besoin2,3

Médicaments  
Expliquer les types, les 

utilisations et les posologies

Selon Diabète Canada, 3,4 millions de Canadiens sont atteints de diabète et on s’attend à 
ce que ce nombre atteigne 5 millions d’ici 20251. Avec le soutien d’une équipe de soins de 
santé, il est possible de prendre en charge le diabète de type 2. En sensibilisant les clients 
aux comportements sains, nous pouvons les aider à améliorer la condition physique, 
le contrôle de la glycémie et les facteurs de risque cardiovasculaire.

Les médecins, les infirmières, les pharmaciens, les diététistes, les travailleurs sociaux et 

les autres membres de l’équipe de soins de santé collaborent pour aider les personnes 

atteintes de diabète de type 2 à gérer leurs objectifs en ce qui concerne les aspects suivants :  
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Alimentation   
Aider à l’élaboration d’un 

régime alimentaire nutritif qui 

tient compte de tout ce qu’il 

faut savoir sur l’alimentation 

Autoprise en charge  
Collaborer avec les patients pour 

l’aider à intégrer à son mode 

de vie les concepts de résolution 

de problèmes, d’établissement 

d’objectifs et d’autosurveillance 

de la santé 

De nombreux chercheurs ont étudié le rôle que jouent les œufs par rapport au taux 
de cholestérol, à la santé cardiovasculaire et au diabète de type 2. Des décennies 
de recherche confirment que le cholestérol alimentaire a peu d’influence sur le taux 
de cholestérol sanguin chez la plupart des gens4. Auparavant, il était recommandé que 
les personnes atteintes de diabète de type 2 réduisent leur consommation d’œufs; 
de nouvelles recherches ont changé cette recommandation. 

Des études récentes ont conclu que la consommation de 6 à 12 œufs par semaine 
n’a aucune incidence sur les taux de cholestérol, de triglycérides et d’insuline ainsi que sur 
la glycémie à jeun chez les personnes atteintes de diabète.5,6,7 

Ces études intègrent les œufs dans le cadre d’un régime alimentaire sain et nutritif, ce qui 
nous rappelle que les habitudes alimentaires générales comptent plus qu’un aliment ou 
un nutriment en particulier. Les œufs peuvent faire partie d’un régime alimentaire plus riche 
en légumes, en fruits, en grains entiers et en protéines maigres, et plus faible en aliments 
hautement transformés.

Les œufs, la santé du cœur 
et le diabète de type 2 : 
des progrès dans la recherche 
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Les personnes atteintes de diabète de type 2 s’efforcent de maintenir une glycémie stable. Les aliments riches en protéines, comme 
les œufs, peuvent jouer un rôle important dans la régulation du taux de sucre dans le sang et l’amélioration de la maîtrise de la glycémie. 
Les œufs sont riches en protéines et faibles en glucides. De plus, les œufs renferment de nombreuses vitamines et minéraux essentiels 
et ne contiennent que 80 calories chacun. 

Saviez-vous que les deux tiers des matières grasses contenues dans les œufs sont insaturées? Des études montrent que la 
réduction des gras saturés et leur remplacement par des gras insaturés protègent contre les maladies cardiovasculaires,qui sont  
une complication possible chez les personnes atteintes de diabète de type 2.8

Les œufs sont une excellente source de protéines  
de haute qualité
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Selon les Lignes directrices de pratique clinique établies par Diabète Canada, l’alimentation 
est essentielle à la prise en charge du diabète de type 2 et à la réduction du risque  
de maladies du cœur. La plupart des gens peuvent commencer par préparer des repas  
qui reflètent les conseils du Guide alimentaire canadien.  

Les personnes atteintes de diabète devraient recevoir des conseils nutritionnels  
d’un diététiste. Comme il n’existe pas un régime alimentaire précis pour toutes les personnes 
atteintes de diabète de type 2, les diététistes travaillent avec chacune d’entre elles et  
les aident à élaborer un plan alimentaire particulier fondé sur les objectifs de traitement,  
les préférences et les changements qui peuvent être maintenus à long terme.  

Voici quelques principes de base d’une alimentation équilibrée pour les personnes atteintes 
de diabète de type 2 :  

L’alimentation des personnes  
atteintes de diabète de type 2

Préparer   
plus de repas à la maison 

à partir d’aliments  
non transformés

Réduire  
la consommation d’aliments  

hautement transformés, comme  
les boissons sucrées,  

les repas-minute et les produits  
céréaliers raffinés 

Choisir   
des aliments entiers non  

transformés comme des légumes,  
des fruits, des céréales,  

des légumineuses, des noix, du poisson,  
des œufs, des produits laitiers,  

de la volaille et des viandes maigres 
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