
Le diabète est partout, et surtout dans la chambre. 
Certains mettent leur lecteur de glycémie et quelques 
morceaux de sucre sur la table de chevet, d’autres les 
mettent même sous l’oreiller. La luminosité de la pompe 
à insuline ou du lecteur de glycémie devient même la 
lampe torche ou l’horloge nocturne du couple !

Le diabète est omniprésent, même dans nos moments 
les plus intimes. Alors, nous sommes parties à la 
rencontre de professionnels de santé et de personnes 
diabétiques afin qu’ils nous livrent leurs témoignages  
et leurs conseils.
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Isabelle Chanoine est sage-femme ainsi que 
sexologue. En 2018, elle a mené une enquête 
auprès de femmes diabétiques de type 1 et de 
type 2 pour mieux comprendre l’impact que le 
diabète a sur la sexualité des femmes.

Qu’on l’explore seule ou qu’on la partage avec 
l’être aimé, une sexualité épanouie permet de se 
sentir mieux dans sa peau, d’éprouver du plaisir, 
de se détendre, de sécréter des endorphines, de 
tisser des liens, de partager son intimité, de se 
reproduire…

Pour une femme diabétique c’est d’ailleurs 
souvent uniquement sous ce dernier aspect 
que les médecins abordent la sexualité avec 
vous : « attention pour éviter les complications 
il est important que les grossesses soient 
programmées, en attendant il faut utiliser une 
contraception ». Ça fait beaucoup de projections 
quand on découvre son diabète à 12 ans et qu’on 
n’a même jamais envisagé d’embrasser quelqu’un 
sur la bouche !

Pourtant d’autres éléments liés au diabète vous 
préoccuperont sûrement plus au quotidien. 
Alors, que devez-vous savoir pour que le diabète 
ne s’immisce pas sous la couette avec vous ? 
Je vous propose quelques témoignages reçus 
durant l’enquête faite dans le cadre de mon 
mémoire de fin d’études et des réflexions pour 
essayer d’améliorer les choses.

Dans notre enquête, 47% des femmes diabétiques 
interrogées pensaient que le diabète impactait 
leur sexualité, voici les principaux points abordés.

« J’ai l’impression que suivant les 
hypos ou les hyperglycémies je n’ai 
pas le même désir » 29 ans.

Effectivement l’équilibre glycémique influe sur 
votre fatigue, votre humeur, votre désir. Il n’y a 
bien sûr aucune obligation à avoir envie de sexe 
24h/24. Avec ou sans diabète, les problèmes 
de désirs sont les problèmes sexuels les plus 
fréquents chez les femmes. Dans une relation à 

deux, le dialogue reste primordial pour que l’autre 
comprenne que le manque de désir n’est pas lié 
à une baisse de sentiment ou d’attraction. Sans 
quoi vous aurez quelques quiproquos à gérer en 
plus de votre glycémie ! 

« En cas de malaise tout est plus 
pénible (hyperglycémie) ou doit être 
arrêté (hypo) » 27 ans.

« Le ménage c’est comme le sexe : 
quand tu le fais à fond c’est super 
mais un p’tit coup vite fait c’est pas 
mal non plus ». 

La comparaison n’est pas très jolie mais c’est 
quand même vrai. Et quand on le fait à fond, le 
sexe est considéré comme une activité physique. 
Comme avant votre séance de sport, on adapte 
son insuline, sa collation, sa surveillance 
glycémique. Qui a dit que c’était un frein à 
la spontanéité ? Cette scène culte du film  
« 9 semaines et demi » où ils vident le frigo 
n’était peut-être qu’une parade pour gérer une 
hypoglycémie !

« Lorsque mon diabète est très 
déséquilibré, j’ai beaucoup de 
sécheresses, d’irritations vaginales, 
de risque de mycoses » 38 ans.

Lorsque les glycémies sont trop hautes, tous les 
fluides corporels sont plus « sucrés », ce qui les 
rends plus propices aux infections. L’exemple 
le plus flagrant chez les femmes, ce sont les 
infections vaginales et urinaires. On n’a pas 
très envie de réécrire le kamasutra lorsque ça 
gratouille, ça pique, ça brûle. À force d’infections, 
la flore vaginale peut être endommagée et la 
sécheresse vaginale peut s’installer. Un manque 
de lubrification ou une baisse de la sensibilité 
peuvent également être liés aux complications 
nerveuses ou vasculaires du diabète.
Bref prendre soin de ses glycémies c’est prendre 
soin de son Yoni !

s’invite sous la couette
LE DIABÈTE

Les conseils d’Isabelle Chanoine, sage-femme et sexologue



« J’ai peur des mycoses et mon 
vagin est très sec » 33 ans.

Votre médecin peut vous conseiller des produits 
pour hydrater et rééquilibrer le vagin. Et c’est plus 
efficace si on s’en occupe avant que ce soit la 
cata ! Alors n’attendez pas que les rapports soient 
douloureux pour aborder le sujet lors de votre 
suivi gynécologique. 

Dans notre enquête, 82% des femmes diabétiques 
n’avaient jamais parlé de leur sexualité durant 
leurs consultations médicales et parmi elles, plus 
de la moitié aurait aimé que le médecin aborde le 
sujet. C’est dommage, car la plupart du temps la 
prise en charge des difficultés sexuelles est simple. 
Et lorsque c’est plus compliqué, le médecin peut 
faire appel à d’autres professionnels de santé, 
notamment des sexologues pour venir à bout du 
problème (dans notre enquête, seulement 17% 
des femmes qui avaient parlé de leur sexualité 
avec leur médecin avaient eu besoin d’être 
réorientées).

Pour faciliter votre suivi gynécologique, je vous 
encourage à demander au diabétologue un 
courrier qui précise l’équilibre de votre diabète, les 
complications associées s’il y en a (rétinopathies, 
angiopathies…) et s’il y a une contre-indication 
à utiliser des œstrogènes. Cela aidera beaucoup 
le médecin à savoir ce qu’il peut vous prescrire 
au niveau de la contraception, des sécheresses 
vaginales, de la ménopause.

« On a su faire abstraction de la 
pompe pour avoir des relations 
sexuelles harmonieuses » 30 ans.

Retirer ou pas la pompe durant les rapports ? Telle 
est la question ! Et chacune trouvera sa réponse. 
Que l’on décide de l’afficher, de la cacher sous 
une nuisette sexy ou sous un tee-shirt, de 
l’accrocher au porte-jarretelle, de l’enlever une 
heure… tout est possible en fonction de l’humeur 
du jour et des envies. Notez que les blocages ne 
viennent pas toujours de la personne qui porte 
la pompe : plus votre partenaire sera habitué(e) 
à voir, toucher, votre appareillage, plus ce sera 
facile d’en faire abstraction durant les rapports. 
L’éducation thérapeutique peut aussi permettre 
de dédramatiser cet aspect du diabète pour vous 
comme pour lui (elle).

« Je vis une vie tout à fait normale y 
compris dans ce domaine » 67 ans.

Et oui, diabète et sexualité peuvent faire bon 
ménage ! Alors, vous faites quoi ce soir ?

Manque de 
lubrification

Baisse  
du désir

Douleurs lors 
des rapports

Appréhension 
des rapports, 
évitements
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Les questions que l’on se pose  
lorsqu’on rencontre quelqu’un pour la première fois : 

LES RÉPONSES DE HITCH
EXPERT EN SÉDUCTION DIABÉTIQUE

C’est mon premier rendez-vous, 
est-ce que je dois lui dire que je suis 
diabétique ? 

Lors d’un premier rendez-vous, tu n’es 
pas obligé.e de parler de ton diabète si 
tu n’en as pas envie ou si tu ne le sens 
pas. Évalue la situation, et si tu te sens 
suffisamment à l’aise, parles-en. 

Dans le cas où la soirée se passe 
vraiment mal et que tu veux raccourcir 
votre échange, voici quelques idées 
de conversations ou d’activités 
diabétiquement fatales :
1. Expliquer la différence entre tous les 
types de diabète (sans respirer).
2. Si vous êtes au restaurant, présenter 
et calculer les glucides du plat de ton 
interlocuteur (sans oublier de sourire 
avec condescendance à la fin).
3. Lui demander de faire ton injection.
4. Lui faire une glycémie pour découvrir 
s’il est diabétique ou non (augmenter la 
puissance de l’autopiqueur au max).

Est-ce que le diabète est l’homme de 
ma vie ? 
Il te fait tourner la tête et te rend parfois 
patraque. Il te rend davantage autonome 
et te pousse en dehors de ta zone de 
confort. Souvent, vous vous disputez, 
mais après quelques heures, tout 
redevient comme avant. Enfin, vous êtes 
inséparables. Souviens-toi de cette lune 
de miel… Sans aucun doute, le meilleur 
partenaire, c’est ton diabète.

J’ai peur de faire une hypo chez lui/
chez elle. 
Prévois toujours un moyen de te 
resucrer. Si tu as oublié ton resucrage ou 
que tu es juste un.e dingo qui sort sans 
morceaux de sucres, il vaut mieux :
repérer en douce le frigo et le placard à 
gâteaux, expliquer à l’hôte.sse de maison 
ce qu’est une hypo et lui demander si 
il ou elle peut te montrer où sont les 
victuailles. 

Dois-je retirer ma pompe à insuline 
lorsque je fais l’amour ?
Il y a deux écoles. L’école des « je garde 
ma pompe, je ne veux pas faire une 
hyper » et l’école des « c’est la fête, on 
enlève tout ! ». Que tu sois de l’une 
ou de l’autre école, c’est toi et toi seul 
qui décides ! Choisis en fonction de 
ce qui est le plus confortable pour toi, 
physiquement et sexuellement. 

Si vous pensez être un meilleur expert 
en séduction diabétique qu’Hitch, 
n’hésitez pas à nous contacter :

lediabeteenchaine@gmail.com
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RUBY LIMES
LES CULOTTES

Comment porter sa 
pompe simplement ? 
Les culottes Ruby Limes 
sont diablement sexy et 
possèdent une poche 
en plus pour y glisser 
une pompe à insuline. 
Nous sommes parties 
à la rencontre de leur 
créatrice, Frida.
 
Qui es-tu ?
Je m’appelle Frida. J’habite 
et je travaille à Berlin depuis 
plus de 10 ans. Au départ, j’ai 
fait des études de journalisme 
et j’ai travaillé dans le cinéma. 
Coudre des sous-vêtements 
était un hobby car je ne trou-
vais jamais de sous-vêtements 
confortables, pas trop chers et 
jolis (tu me verras rarement 
porter quelque chose d’incon-
fortable). Je travaillais pour un 
auteur et pendant une crise de 
la page blanche, j’ai recom-
mencé à coudre et j’ai eu plein 
de bons retours. Cela m’a don-
né l’idée de créer Ruby Limes. 
Au début, je cousais surtout 
pour mes amis. 
 
Quel est ta relation avec le 
diabète ?
À vrai dire, je ne connaissais 
rien au diabète avant de lan-
cer Ruby Limes. Je ne suis 
pas diabétique. Nous avons 
été contacté par une amie qui 
a une pompe à insuline. Elle 
nous a demandé si on pou-
vait coudre une petite poche 

dans son sous-vêtement. C’est 
de là que vient l’idée originale. 
Après ça, nous avons fait des 
recherches et fait plusieurs 
tests. Les retours étaient po-
sitifs et j’étais ravie de pouvoir 
résoudre ce problème. L’hô-
pital Charité de Berlin nous a 
soutenus pour développer le 
concept.
 
Où sont fabriquées les 
culottes Ruby Limes ?
Nous avons 12 fournisseurs 
dans 8 pays européens. Nous 
avons mis plus d’un an à tes-
ter plusieurs tissus (plus d’une 
soixantaine) et à trouver la 
qualité que nous recherchions. 
Aujourd’hui, la plupart des 
tissus viennent du Portugal. 
D’autres viennent d’Allemagne, 
comme les ceintures et les 
nœuds. C’est important pour 
moi de proposer des produits 
de qualité et éthiques. On tra-
vaille avec deux ateliers à Ber-
lin et en République Tchèque.
 
Quels sont vos projets ?
Nous venons de recevoir les 
réponses d’un sondage que 
nous avons mené. D’ailleurs, 
n’hésitez pas à nous écrire et 
à nous faire parvenir vos re-
marques et vos souhaits. J’es-
père que nous développerons 
d’autres modèles, comme des 
culottes avec une poche sur la 
gauche ou des nœuds diffé-
rents. On travaille aussi sur un 
nouveau soutien-gorge avec 
une poche pour la pompe à 
insuline.

Un conseil pour les hommes 
et les femmes qui veulent se 
sentir sexy avec une pompe à 
insuline ?
Nos clients nous disent qu’ils 
se sentent plus libres en termes 
de choix vestimentaires. Deux 
jeunes mariées ont aussi porté 
nos culottes lors de leur ma-
riage et nous ont envoyé des 
photos. Ce genre de retours 
me rend toujours heureuse 
et m’encourage vraiment. Je 
crois qu’être sexy c’est se sentir 
à l’aise et bien avec soi-même 
et son corps. Si je peux vous 
aider à vous sentir mieux en 
vous offrant une option dis-
crète et jolie pour porter votre 
pompe, alors je suis très heu-
reuse !

Mais je ne pense 
pas qu’il faille 
cacher sa pompe 
pour se sentir sexy.
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www.rubylimes.com

https://rubylimes.com/
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Karma Sutra du diabétique
lorsque le diabète gâche (ou pimente) le plaisir

Le diabète à pointé le bout de son nez pile au mauvais moment 
pour mon couple naissant. J’étais en couple depuis 6 mois et 
tout allait parfaitement bien. Soudain, j’ai commencé à avoir des 
lésions intimes masculines. La douleur et l'incompréhension ont 
mis un terme à nos activités câlines. Au bout de deux mois, je ne 

voyais toujours pas d’amélioration. Je vais voir un spécialiste, qui m’opère le frein. La 
période de cicatrisation était d’un mois. Un mois plus tard, les lésions réapparaissent. 
Je décide alors de faire une dextro ! Et là, le verdict tombe. Les lésions intimes étaient 
bien causées par le diabète. Après le diagnostic, tout est revenu à la normale ! Ces 
péripéties ont tout de même duré 5 mois. Pour une première année en couple, ce 
n’était pas l’idéal ! 

Ma chérie aurait pu partir mais, comme le diabète, elle est restée. Chez les hommes, le 
diabète cause aussi une baisse de libido. C’est plus tabou d’en parler pour les hommes 
mais c’est bien réel.

- Clément

Je me suis habitué à la pompe de ma 
femme et je fais toujours attention 
au cathéter. Je vous rassure, je ne me 
suis jamais retrouvé enroulé dans la 
tubulure en pleine nuit ! 

- Louis 

J’ai déjà fait une 
injection en public 
pour attirer l’attention 
d’une fille qui me 
plaisait... et ça a marché !

- Guillaume

Mon copain a un sommeil très léger. Si je me réveille pour faire une 
glycémie ou un bolus correctif la nuit, je le réveille à coup sûr à 
cause de la luminosité de mes dispositifs et impossible pour lui de 
se rendormir ensuite. On se dispute souvent à cause de ça, non qu’il 
m’en veuille de faire des glycémies à 4 heures du matin, mais plutôt 
parce qu’il n’y a pas vraiment de solution. 

- Julie

Faire l’amour, c’est se mettre à nu et c’est déjà difficile ! Alors  quand on porte 
une seconde peau technologique ou des traces de piqûres  cet acte est encore 
plus compliqué. Bien souvent, le dialogue est la meilleure des clés pour briser 
toutes fausses peurs qui nous habitent et nous rendent paranos !

- Coralie



PÂTE À PIZZA LOW CARB À BASE 
DE CHOU-FLEUR 

Une alternative pour éviter de s’injecter 20 unités d’insuline lors des soirées pizzas !

Cette recette est proposée par Kenza, une véritable passionnée de cuisine et 
de pâtisserie. Elle partage des recettes sucrées et salées sur Instagram sur :
@diabete.gourmand.

Ingrédients : 

300 g de chou-fleur mixé
50 g de farine d’amande
1 œuf
Sel
Origan

INFO : Cette pâte à pizza ne 
contient que 20 grammes 
de glucides environ contre 
100 grammes dans une pâte 
à la farine blanche ! 
Merci qui ? Merci chou-fleur ! 
(et Kenza)

Préparation :

•  Placer le chou-fleur cuit et mixé dans 
un torchon et le vider de son eau.

• Dans un saladier, placer le chou-fleur 
et ajouter la farine d’amande, l’œuf, le 
sel et l’origan.

• Mélanger avec les mains jusqu’à 
obtenir une boule.

• Étaler la pâte à pizza sur un plateau et 
la mettre au four pendant 15 minutes à 
180°.

• Retirer du four, garnir et remettre au 
four pendant 15 minutes à 180°.

Découvrez la recette de Kenza en vidéo sur instagram ICI.
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https://www.instagram.com/tv/CI84ZDAhjM7/?utm_source=ig_web_copy_link
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L’insuline est l’une des découvertes 
médicales les plus importantes du XXe 
siècle. En 1921, deux scientifiques, 
Frederick Banting et Charles Best, 
sont les premiers à réussir à isoler la 
substance sécrétée par le pancréas, 
l’insuline. 

C’est un moment historique reconnu 
par l’UNESCO et commémoré à 
chaque 14 novembre, (notre fameuse 
Journée mondiale du Diabète, et 
l’anniversaire de Frederick Banting !). 

Appel à témoignage de 
voyageurs, sportifs ou 
aventuriers vivant avec le 
diabète !

Dans le cadre d’un projet sur 
la thématique du voyage et du 
diabète, l’association Chronic 
Buddy, la Fédération Française 
des Diabétiques et leur partenaire 
Asten Santé recherchent des 
personnes prêtes à partager leur 
retour d’expérience et leurs meilleurs 
conseils sur les thèmes suivants : 
• Diabète et voyage en itinérance ou 
tour du monde 
• Diabète et pratique d’activités 
nautiques (voile, surf, plongée…) 
• Diabète et pratique d’activités de 
montagne (escalade, alpinisme, 
trekking...)

Envoyez-leur votre témoignage 
(environ 100 à 300 mots) 
accompagné d’une photo (si possible) 
à l’adresse hello@chronicbuddy.org 
avant le 15/02 ! 

Vos retours d’expérience seront 
partagés au sein d’une série de 
contenus dédiés et/ou sur les 
réseaux sociaux.

Source et lien : 
www.definingmomentscanada.ca

DÉCOUVRIR LA TIMELINE

Lancement de MEPs Mobilising for Diabetes

Le mois de février marque le lancement officiel 
du lobby MEPs Mobilising for Diabetes, un 
groupe d’intérêt réunissant les membres du 
Parlement européen (MEP) pour défendre les 
intérêts des personnes diabétiques au niveau 
européen. 

Strasbourg rejoint « Cities changing diabetes » 
et devient la première ville française à rejoindre 
le mouvement lancé par NovoNordisk pour 
prévenir le diabète en milieu urbain.

En savoir plus ICI.

https://www.chronicbuddy.org/
https://www.chronicbuddy.org/
https://www.federationdesdiabetiques.org/
https://www.federationdesdiabetiques.org/
https://www.astensante.com/
https://definingmomentscanada.ca/fr/insuline100/timeline/
https://www.novonordisk.fr/presse/cities-changing-diabetes-strasbourg.html
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L’ordonnance Prendre soin de soi au-delà de l’insuline. 
Délivrée par Nina. 

Home Body de Rupi Kaur

Après le succès de lait et miel et le soleil et ses fleurs, la poètesse Rupi Kaur 
publie un nouveau recueil de poèmes qui donne du baume au cœur. 
Il résonne si juste, dans ma vie de jeune femme psychologiquement et 
émotionnellement perdue. Si tu ne comprends pas ce que tu fais sur 
Terre, que ton cœur est ou a été brisé ou que tu questionnes l’univers... 
Fais-toi du bien ce mois-ci, offre-toi la poésie de Rupi Kaur !
home body (recueil en anglais, traduction française disponible 
en mars), 18 €

https://rupikaur.com/books/home-body/

https://rupikaur.com/books/home-body/



un grand

à

...et tous ces diabétiques extraordinnaires qui nous donnent envie  
de créer des initiatives telles que ce webzine ! Merci !

 interview & témoignages

Vahea et son fils, Teiva - Hadrien - Coralie (coco and podie)

Delphine Arduini (World Diabetes Tour)

Clément - Louis - Julie - Guillaume

Isabelle Chanoine (sage femme et sexologue)

kenza (@diabete.gourmand)

notre partenaire

Frida (Ruby Limes)

notre inventrice

Tyra Kozlow

Notre championne

Mandy Marquardt 
& sa chargée de relations publiques : Lyne

On a trop hâte  
d’avoir vos retours !

Gros coup de coeur !



CE WEBZINE EST 

LE VÔTRE !

Le Diabète Enchaîné est un magazine qui vous veut du bien. 
Vous connaissez la démocratie participative? LDE c'est pareil, 

tout le monde peut y participer. 

Si vous avez des suggestions d'articles , des envies d'écrire   
 ou des petits mots d'amour , vous pouvez nous les transmettre à 

lediabeteenchaine@gmail.com.

ABONNEZ-VOUS À 

NOTRE NEWSLETTER

e t  R e c e v ez  l e s  p r o c h a i n s  n u m é r o s  d i r e c t e m e n t  d a n s  v o t r e  b o î t e  m a i l .

C'EST GRATUIT ET ÇA FAIT 

DU BIEN À LA GLYCÉMIE !

C'est scientifiquement non-prouvé.

https://labelleetlediabete.com/le-diabete-enchaine-webzine/#newsletterlde


Un webzine imaginé
et créé par

CONtact

lediabeteenchaine@gmail.com

Nina Tousch
@diabetopole

www.diabetopole.com

gisèle nicolas
@labelleetlediabete
www. labelleetlediabete.com

mailto:lediabeteenchaine%40gmail.com?subject=OMG%20merci%20pour%20ce%20webzine%20%21
https://diabetopole.com/
https://labelleetlediabete.com/

