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Introduction 
Pourquoi cet ouvrage ? 
Imaginez si vous pouviez littéralement maitriser votre diabète après avoir lu ce 
livre. Avez-vous déjà pris conscience que votre vie pourrait bientôt être 
totalement différente de ce qu’elle est aujourd’hui ?  

Plus vous maitriserez le diabète, et plus vous vous sentirez bien dans votre 
corps. Ainsi vous pouvez être maintenant réellement excité à l’idée de 
maitriser votre maladie, n’est-ce pas ? 

Mon expérience de quinze ans au service des personnes souffrant de cette 
maladie m’a aidée à comprendre que les patients souffrant de diabète n’ont 
pas toujours envie de se sacrifier pour avoir de belles analyses… D’ailleurs, qui 
aime se sacrifier… Mais peut-être que vous faites partie de ceux qui n’ont pas 
encore réalisé quelle vie heureuse pourrait vous attendre tôt ou tard si vous 
deveniez maitre dans l’art de bien gérer le diabète… Imaginez-vous dans le 
futur… avec un corps sain, équilibré et en forme, sans surpoids ni hypoglycémie 
ni hyperglycémie.  

Réalisez tout de suite comme c’est exaltant de devenir le maitre de votre 
corps… manger avec plaisir et profiter des plaisirs merveilleux de la nourriture 
saine… De plus, avec votre corps plus sain et en forme, vous vous sentirez 
formidablement bien. 

Voilà pourquoi vous vous sentez chanceux, parce que vous avez l’opportunité 
d’être fier d’avoir pris conscience de votre capacité à réussir.   

Bien sûr, ce ne sera pas si facile tous les jours, mais en vous accrochant à votre 
détermination chaque jour, vous récoltez aujourd’hui le fruit de votre effort 
d’hier… 

 Voulez-vous en savoir plus ? 
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Parce que le diabète est une maladie chronique il est 
primordial comprendre, s’apprivoiser et maitriser les 
principes de cette maladie ainsi que les bases pour se 
faire plaisir sans compromettre la santé.  

Voici de conseils, des équivalences de tous les 
principaux aliments avec l’index et la charge 
glycémique. 

Je vous ai préparé aussi un plan alimentaire de basse 
et quatre menus complets un par saison avec ses 
recettes. 

Plus d’une centaine de recettes toutes calculés en 
apport et en charge glycémique.           

Des recettes simples allant du petit déjeuneur 
jusqu’au dessert. 

Vos repas seront ainsi un vrai plaisir ! 

A vos fours et bon appétit 


