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INTRODUCTION

J’ai conçu ce guide pour vous accompagner pas à pas, avec des 
conseils simples, scientifiquement fondés et immédiatement 
applicables, afin de vous aider à reprendre le contrôle de votre 
glycémie.

Longtemps considéré comme une maladie du grand âge, le dia-
bète de type 2 frappe aujourd’hui de plus en plus tôt et de plus 
en plus fort, y compris chez les enfants et adolescents. En 2023, 
plus de 3,8 millions de Français vivaient avec cette maladie, dont 
plus de 90 % avec un diabète de type 2. Dans certaines régions 
d’outre-mer et zones défavorisées, la prévalence est presque 
deux fois plus élevée.

Le plus inquiétant ? Cette maladie métabolique chronique, 
marquée par une hyperglycémie persistante, évolue souvent en 
silence pendant des années, sans symptômes apparents… jusqu’à 
ce que les complications apparaissent. Une fatigue persistante, 
une soif accrue, des troubles de la vision ou une perte de poids 
peuvent alerter. Mais bien souvent, le diagnostic tombe par 
hasard, lors d’un simple bilan sanguin ou à l’occasion d’une com-
plication cardiaque, rénale, oculaire ou neurologique.

Pourtant, le diabète de type 2 n’est pas une fatalité. Il est avant 
tout le résultat de nos modes de vie modernes : sédentarité, ali-
mentation ultra-transformée, surpoids, déséquilibres du micro-
biote… Des facteurs sur lesquels vous pouvez agir, bien plus que 
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sur vos antécédents familiaux. L’alimentation est votre arme la 
plus puissante, bien avant les médicaments. 

Dans les pages qui suivent, vous découvrirez les mécanismes 
du diabète de type 2, ainsi que les habitudes de vie et les stra-
tégies alimentaires clés qui aident à mieux contrôler sa glycémie. 
Vous apprendrez également quels compléments alimentaires 
peuvent ralentir l’absorption des sucres et améliorer votre sensi-
bilité à l’insuline.

Que vous cherchiez à prévenir la maladie, à inverser un diabète 
récent ou à stopper ses complications, ce guide est fait pour vous. 
Parce qu’il n’est jamais trop tard pour agir.

Je vous souhaite une bonne lecture.

Angélique HOULBERT
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