L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

	GROUPE ALIMENTAIRE
	IDENTIFICATION DU GROUPE
	COMPOSITION NUTRITIONNELLE

	GROUPE 1
	· Lait

· Produits laitiers (fromage, yaourt, fromage blanc, dessert lactés…)
	- Protéines d’origine animale 

- Calcium

- Lipides

- Lactose

- Vitamines A et D (produits non écrémés)

- Vitamines B

	GROUPE 2
	· Viandes

· Poissons

· Œufs
	- Protéines d’origine animale (qualité ++)

- Fer facilement absorbé

- Lipides

- Vitamines A et B

	GROUPE 3
	· Légumes verts

· Fruits
	- Vitamine C

- Provitamine A

- Fibres

- Minéraux

- Glucides simples

	GROUPE 4
	· Féculents (produits céréaliers, pâtes, riz, semoule, pommes de terre, légumes secs, petits pois)
· Pain (baguette, biscotte…)
	- Glucides complexe (amidon)

- Protéines d’origine végétale

- Vitamine B

- Minéraux

- Fibres (qté variable selon tx de blutage)

	GROUPE 5
	Les corps gras 

· origine animale (beurre, lard, st doux, crème fraîche)
· origine végétale  (huile et certaines margarines)
	- Lipides

- Vitamine A et D (beurre et crème)

- Acides gras essentiels

- Vitamine E (huile)


LES BESOINS EN PROTEINES
Leurs rôles 

· Eléments indispensables, bâtisseurs de notre organisme

· Energétique : 17 kJ (ou 4 kcal) par gramme
· Constituant de la fibre musculaire, d’enzymes, d’hormone, de l’hémoglobine, des anti-corps

Leurs constituants

· Une vingtaine d’acides aminés
· 9 acides aminés « essentiels » 

valine, lysine, leucine, isoleucine, méthionine, thréonine, phénilalanine, histidine et tryptophane

Leurs origines

· Animale (viande, poisson, œuf, produits laitiers)
· protéines « d’excellente qualité » 

· Végétale (céréales, pain, légumes secs, soja)
Le besoin

Les protéines doivent couvrir 11 à 15 % de l’apport énergétique total (AET)

LE BESOIN EN LIPIDES
leurs rôles

· Fournisseur d’énergie par excellence : 38 kJ (ou 9 kcal) par gramme
· Constituer des réserves de graisses

· Synthétiser des hormones stéroïdes (testostérone, progestérone, œstrogène)

· Apporter les acides gras « essentiels »

· Véhiculer les vitamines A, D, E, K dites « liposolubles »

leurs constituants

· Les acides gras :

· acides gras saturés   ( matières grasses (MG) animales 

· acides gras  mono-insaturés   ( MG animales et végétales 

· acides gras poly-insaturés   ( MG végétales 

· 2 acides gras essentiels 

· l’acide linoléique  (noix, pépin de raisin, soja, tournesol, maïs)

 précurseur de la famille des oméga 6
· l’acide alpha-linolénique (colza, noix, soja)
précurseur de la famille des oméga 3 dont EPA et DHA (poissons gras)
· Le besoin

Les lipides doivent couvrir      30 à 35 % de l’AET
LE BESOIN EN GLUCIDES
Leurs rôles

· Energétique : 17 kJ (ou 4 kcal) par gramme 

· Fournir de l’énergie de façon immédiate

· Constituer des réserves énergétiques facilement disponibles (glycogène) 

· Substrat de la contraction musculaire

· Aliment exclusif de la cellule nerveuse et du globule rouge

Leurs constituants 

· Les oses     (glucose, fructose, galactose…) 

· Les osides  (saccharose, lactose, amidon...)

les sources alimentaires

· Sucre et produits dérivés (saccharose)
· Fruits et légumes (fructose)
· Lait et laitages (lactose)
· Céréales et féculents (oses simples et amidon)
le besoin

Les glucides doivent couvrir :     50 à 55% de l’AET. 

LE BESOIN HYDRIQUE

Le rôle de l’eau

· ≈ 2/3 du poids du corps 
· 75 % chez le nouveau-né 
· 50% chez les plus de 50 ans
· l’élément du milieu cellulaire  (  indispensable aux échanges vitaux
Le besoin

Apport conseillé : 2,5 L d’eau  dont           1 L  apporté  par les aliments





           1,5 L apportés par les boissons

(  L’exercice physique nécessite une augmentation de l’apport hydrique. 

· La déshydratation :

· entraîne une diminution importante du rendement musculaire 

· peut être responsable de syncope

LE BESOIN EN FIBRES

Leur origine

· Végétale (fruits, légumes, son de blé, céréales complètes, pain complet, légumes secs…)
Leurs constituants 

· Des polysaccharides (cellulose, hémicellulose, pectine, gomme..)
4 constituants principaux des fibres :

· La cellulose :

· Abondante dans les légumes verts

· Dégradée partiellement par la flore intestinale (15%)

· Très hydrophile

· L’hémicellulose 

· Dans les plantes jeunes

· Dégradées de 60 à 85 % dans le colon 

· Très forte affinité pour l’eau

· Les pectines 

· Présentes surtout dans les baies et les fruits à pépins

· En absorbant de grandes quantité d’eau, elles se transforment en gel visqueux qui s’étale en couche mince sur la muqueuse intestinale, et ralentit l’absorption de certains nutriments

· La lignine

· Surtout localisée dans la partie dure des végétaux

· Irritante pour l’intestin

Leurs rôles
· augmentent le poids et le volume des selles

· accélèrent le transit et stimulent la motricité colique

· séquestrent les sels biliaires et le cholestérol

· ralentissent l’absorption des glucides

Le besoin

Elles sont non digestibles (non hydrolysée par nos enzymes digestives) 

Apport nutritionnel conseillé (ANC) : 30 g / j 

(  Attention : si la consommation de fibres est trop importante, on peut observer une baisse d’absorption de certaines vitamines et certains minéraux.

REGIMES SANS RESIDUS

Définition : 

Régimes réalisant une restriction plus ou moins importante des aliments laissant des résidus intestinaux.

Indications : 
Quand on cherche à obtenir la vacuité intestinale : 

· En vue d’un examen (coloscopie..)
· En vue d’une intervention chirurgicale digestive 
· Lors de la phase de réalimentation de ces interventions

· Pour diminuer la fréquence des selles

· Personnes souffrant de diarrhées 
· RSR souvent associé à des aliments constipants 
· Mise en repos de l’intestin
· Phase aigue de RCH, de maladie de Crohn 
· Parasitose intestinale
· Toxi-infection intestinale
· Colite
· Sigmoïdite
· Diverticulite en phase aigue
La durée est variable selon la nature de l’indication, l’âge et l’état du malade.

· après certaines interventions abdominales (césarienne, coelioscopie..)
· après certaines interventions proches de l’anus (épisiotomie, hémorroidectomie..)
Les différents résidus 

· les fibres végétales (contenues dans la paroi des cellules des végétaux)

· légumes, fruits, céréales complètes, légumes secs, céréales complètes

· certains glucides incomplètement digérés dans le tube digestif

· amidon de la pomme de terre 

· lactose 

· présent dans le lait

· le lactose non absorbé peut arrivé dans le colon et devient irritant pour la muqueuse. Il peut aussi se transformer en acide lactique. (Appel d’eau (diarrhée) 

Principes diététiques pour obtenir la vacuité du colon :
Suppression des aliments riches en fibres alimentaires : 
Suppression des aliments qui donnent des résidus intestinaux 

· lait 

· pommes de terre  

· graisses cuites (accélère le transit et peuvent être irritant (acide mystirique))
REGIME SANS RESIDUS STRICTS

	
	Aliments conseillés
	  Aliments déconseillés

	Produits laitiers
	- Possibilités de laits délactosés (AL110, diargal ou lactodiet)

- crèmes diététiques sans lactose, flans sans lactose

- fromages à pâte pressée cuite ou non cuite
	- Lait

- Laitages (yaourt, fromages blanc, petits suisses, crèmes, flans industriels)

- tous les autres fromages

	Viande
	-Viande / poisson / œuf (cf. régime d’épargne digestive)


	

	PC ou équivalent 
	- Céréales raffinées (pâtes, riz, semoule, tapioca)

- Biscottes

- Pain grillé industriel


	- Céréales complètes

- Blé 

- Pomme de terre

- Pain, pain de mie

- Céréales petit déjeuner

	Légumes / fruits
	- Bouillon


	- Tous

	Corps gras
	- Uniquement crus 


	- lard, saindoux

- fritures



	PS
	- Sucre, miel, gelée

- Chocolat en faible quantité
	- Confiture

- Crème de marron

- Tout ce qui contient des fruits oléagineux



	Boisson
	- Eau plate, thé, café léger

- Infusion


	

	Aromates
	- Quantité très limitée

- A retirer au moment de la cuisson


	


REGIME SANS RESIDUS LARGE

	
	Aliments conseillés
	  Aliments déconseillés

	Produits laitiers
	-  < ¼ L de lait selon tolérence (yaourt compris)

- fromages à pâte pressée cuite ou non cuite


	- Le lait en grande quantité

- Tous les fromages exclus de régime d’épargne digestive



	Viande
	- Viande / poisson / œuf (régime d’épargne digestive)


	

	PC ou équivalent 
	- Céréales raffinées (pâtes, riz, semoule, tapioca)

- Pain de la veille ou pain de mie

- Biscottes, pain grillé industriel

- Pommes de terre en faible quantité


	- Céréales complètes

- Blé 

- Pain frais

- Céréales petit déjeuner

	Légumes / fruits
	- Bouillon  

	- Tous

	Corps gras
	- Uniquement crus 


	

	PS
	- Sucre, miel, gelée, confiture

- Chocolat en faible quantité
	- Tout ce qui contient des fruits oléagineux



	Boisson
	- Eau plate ou gazeuse selon tolérance

- thé, café léger, infusion

- Infusion



	

	Aromates
	- Quantité très limitée

(A retirer au moment de la cuisson)


	-épices


REGIME PAUVRE EN FIBRES / EPARGNE DIGESTIVE

Attention à tout ce qui est fort et épicé et gras et très fibreux

	
	Aliments déconseillés



	Produits laitiers 
	- Fromages fermentés et forts (bleu, roquefort, chèvre, munster..)

- Fromage aux épices et aux herbes

- Fromages riches en lipides > 60 % de MG



	Viandes
	- Morceau gras des viandes

- Viande en sauce, viandes fumées

- Charcuterie

- Conserve de viandes marinées

- Gibier 



	Poissons 
	- Conserve de poissons : à l’huile, au vin blanc, à la tomate, sauce moutarde

- Poissons à goût fort (haddock…)

- Poissons panés



	Œufs 
	- Œuf dur, oeufs frits



	Pain / Féculents
	- Pain : complet, de seigle, au son 

- Céréales complètes, farines complètes

- Légumes secs : lentilles, haricots secs, pois cassés, pois chiches

- Petits pois, mais

- Pommes de terre sautées, rôties, frites, chips



	Légumes verts
	- Légumes crus et crudités

- Légumes fibreux et à goût fort (artichauts, champignons, blettes, céleri, concombre, tous les choux, épinards, fenouil, navet, oignon, poivron, radis, salsifis, vert de poireau)

- (Aliments pauvres en fibres conseillés plutôt cuits ou en potage :  pointe d’asperge, betterave, petites carottes jeunes, courgette épépinée, épluchée, endives, haricots verts extra-fins, chair d’aubergine, salade cuite, blanc de poireau, tomates épépinées épluchées)



	Fruits 
	- Les fruits crus

- Ananas au sirop et rhubarbe 

- Fruits secs : dattes, figues, pruneaux…

- Fruits oléagineux : noix noisettes…

- Conseillés « pauvres en fibres » : fruits cuits, au sirop, compotes, banane bien mure

Régime épargne digestive : éviter ananas frais, mangue très mûre, orange, prune et fruits oléagineux)



	Produits sucrés 
	- Pâtisseries grasses, à la crème au beurre, beignets, viennoiseries



	Matières grasses
	Lard, saindoux, suif, graisse d’oie

Huile de foie de morue

Fritures 

Sauces pimentées, à base de vin

(conseillés : matières grasses en quantité limitée et de préférence crues)

	Préparations 
	- Préparations grasses : quiche, tourte, pâté

- Plats cuisinés du commerce



	Epices –condiments et aromates
	- Ail, oignon, échalote, cornichons, câpres, moutarde, ketchup, Tabasco

- Paprika, curry, safran, piment



	Boissons 
	- Alcool, boissons gazeuses

- Jus de fruits




PATHOLOGIE de L’ŒSOPHAGE

· La hernie hiatale
· Le cancer de l’œsophage
· L’oesophagite
La hernie hiatale
Objectifs :

· Lutter contre le reflux gastro-oesophagien

· Eviter l’irritation chronique de la muqueuse

En pratique : (que lorsque le malade souffre)

- Mesures diététiques :

· Faire des repas fractionnés et peu abondant (3 à 5 par jour)
· Boire peu pendant les repas (plutôt en dehors)
· Mastiquer longuement
· Prendre le repas du soir au moins 2 heures avant de se coucher
· Recommander les aliments du régime d’épargne digestive
- Mesures posturales :

· Rester en position assise après le repas, ou faire une promenade digestive
· Dormir la tête surélevée
- Mesures d’éviction des causes d’hyperpression abdominale afin d’empêcher l’expulsion rétrograde du contenu de l’estomac :

· Enlever les corsets, ceintures, gaines
· Traiter la constipation et la toux 
- Eviter le tabac, surtout à jeun.

Cancer de l’œsophage et oesophagite aigue

Principe :

Assurer au patient, souvent dénutri, un apport protéino-énergétique suffisant pour restaurer son état nutritionnel et améliorer son confort.

Recommandations : 

- Cette alimentation devra être :

· Liquide ou pâteuse, au moins au début 

· Fractionnée en 3 à 5 prises de petits volumes

· Hyperénergétique ou hyperprotéinée au bout de 2 à 3 semaines.

- La réalimentation sera progressive (pour ne pas entraîner de diarrhée aussi).

- Par prudence, on conseillera d’éviter certains aliments durs :

· Croûtes de pain, grosses bouchées de viande, aliments à fibre longues et dures, poireau, crudités.

- A ces précautions, on associera les mêmes règles hygiéno-diététique que dans la hernie hiatale afin d’éviter le reflux gastro-oesophagien.

Surveillance : 

· Suivre régulièrement l’évolution du poids et de l’état général du patient.

Certains opérés de l’œsophage restent anorexiques, leur poids stagne ; il faut alors user de préparations culinaires variées et appétissantes, prescrire des boissons nutritives à base de lait à donner entre les repas

PATHOLOGIE de L’ESTOMAC
· Gastrites, ulcères gastro-duodénaux

· Gastrectomie partielle ou totale

Gastrite et ulcères gastro-duodénaux
Principes :

· Eviter l’hyperkinésie : 

· en éliminant tous les aliments susceptibles de provoquer une irritation mécanique de l’estomac, en particulier tous les aliments à fibre dure

· Eviter l’hypersécrétion 

· En supprimant certains aliments irritants (épices, fritures, trop salés, alcool). 

· Les boissons gazeuses, apéritifs, digestifs, thé et café en excès sont aussi déconseillés. 

· Souhaitable de ne pas manger trop chaud ou trop froid.

En pratique : 
· Prendre les repas à heures régulières 

· Manger lentement

· Bien mastiquer les aliments

· Boire peu pendant les repas

· Recommander une bonne hygiène dentaire

· Proscrire le tabac, surtout à jeun

ALIMENTATION DES GASTRECTOMISES

Malades atteints d’un cancer, malades ulcéreux (compliqués, perforés), malades polytraumatisés (accidents voie publique) 

Rappel des fonctions de l’estomac

1. fonction mécanique

a. rôle de réservoir 

→ fractionner les prises alimentaires qui devront être de petit volume 

· pour éviter une arrivée brutale dans le duodénum

· pour éviter une pression trop importante au niveau des sutures dans les jours qui suivent l’opération 

· pour éviter un inconfort digestif et des diarrhées

b. rôle de brassage (permet une homogénéisation du bol alimentaire)

→ donner une alimentation lisse et liquide au début
c. rôle d’égalisateur des températures 

· si on sert un plat trop froid : risque d’entraîner des diarrhées 

· si aliment trop chaud : irrite les sutures

→ Aliments tièdes
2. fonction chimique

a. sécrétion de l’acide chlorhydrique 

· permet une meilleure absorption du calcium et du fer

· rôle de désinfectant du bol alimentaire

· le malade va être plus sensible aux risques d’infections alimentaires

→ donner une alimentation la plus hygiénique possible
b. sécrétion du facteur intrinsèque Castle

· se lie dans l’estomac à la vitamine B12 pour permettre son absorption au niveau de l’iléon. Peut donc entraîner une anémie macrocytaire de Biermer.

Règles diététiques : 

But principal : assurer le confort du malade après l’intervention et d’éviter les complications

· Modification de la texture

· Au début de la réalimentation : alimentation homogénéisée (puis on fait évoluer la texture en semi-liquide, pâteuse, moulinée..)

· Volume :

· Au début faible volume (difficile de passer les 250 ml surtout si gastrectomie totale). 

· Conseiller au malade de ne pas boire pendant les repas pour éviter la dilution des sucs gastriques (déjà peu) et d’éviter toute distension. 

· Boire 1/2h avant ou 2 h après. Et aussi un apport suffisant quotidien pour une diurèse correcte.

· Le fractionnement :

· 5 à 6 repas par jour dans les cas de gastrectomie partielle

· 6 à 10 de plus faible volume pour les totales.

· Durée du repas : au moins 15-20 minutes 

· La température : l’idéal serait d’apporter une alimentation tiède à 37°C. 

· En pratique, on donne des préparations ni trop chaudes, ni trop froides 

· Eviter les préparations acides pour éviter irritations des sutures et de la muqueuse duodénale

· Eviter les repas trop concentrés en sel et en sucre qui peuvent entraîner un appel d’eau vers la lumière digestive et des diarrhées.

· Lui donner une alimentation la plus hygiénique possible
On commence par un régime sans résidus et on s’oriente donc régime PEF et puis on le fera évoluer sur plusieurs semaines, mois, puis régime d’épargne digestive, puis normal en introduisant un nouvel aliment à la fois (et avec texture mouliné la première fois)

PATHOLOGIES DU GRELE

· Maladies inflammatoires (maladie de Crohn)
· Résections étendues
· Atteinte du grêle suite à une irradiation abdominale
Physiologie de l’intestin grêle : 

	NIVEAU


	ABSORPTION

	Duodénum


	- Triglycérides

- Absorption passive du Ca2+



	Jéjunum

                1ère portion
	 - Vitamines hydrolubles

 - Folates

 - Vitamines liposolubles

 - Glucides 



	Jéjunum 

                2ème portion 
	- Na+

- Absorption active du Ca2+

- Protéines (peptides)



	Iléon

Grêle


	- Acides aminés

- Vitamines B12

- Na+

- Cl-




En cas d’atteinte jéjunale :

· La malabsorption est souvent minime et transitoire

.

En cas d’atteinte iléale : 

· S’il s’agit d’une atteinte iléale limitée : fuite minime de sels biliaires facilement compensée par la synthèse hépatique 
· la digestion et l’absorption des lipides sont presque normales. 

· Cette fuite de sels biliaires peut entraîner une diarrhée hydroélectrique par irritation de la muqueuse colique.
· En cas d’atteinte iléale étendue, supérieure à 1mètre, apparaît une stéatorrhée importante, secondaire à la baisse de la concentration intraluminale des sels bilaires
· Aussi malabsorption de la vitamines B12, donc supplémenter

En pratique : 

· permettre de ne pas aggraver la malabsorption

· régime sans résidus qu’on élargit par la suite. 

· Si la stéatorrhée est importante : alimentation hypolipidique + apport de triglycérides à chaîne moyenne 

REGIME ILEOSTOMIE

Principe :

Exclure les aliments fibreux pouvant accélérer le transit ou provoquer des ballonnements.

La consommation d’aliments ralentisseurs de transit est recommandée.

Conseils :

· Repas dans le calme, bien mastiquer les aliments

· Ne pas boire pendant mais plutôt en dehors des repas

· Ne pas boire ni manger trop chaud ou glacé

· Important pour les cicatrices et pour la stomie de surveiller le poids.

·  Les aliments seront cuits sans matière grasse. On ajoutera du beurre ou de la margarine crus après cuisson

Aliments conseillés :

· Ceux du régime sans résidus + aliments ralentisseur du transit (riz, carottes, tapioca, banane, compote pomme-coing, compote pomme-banane, gelée de coing)

· Produits sans lactose vendus en pharmacie :
· Lait sans lactose  
· Crèmes sans lactose 

· Produits diététiques liquides sans lactose

REGIME COLOSTOMIE
Pas besoin d’un régime alimentaire strict, juste des conseils diététiques pour améliorer le confort digestif.

(Diminuer l’émission de gaz intestinaux ou la sensation de ballonnement

Conseils :

· Repas dans le calme, bien mastiquer les aliments

· Ne pas boire pendant mais plutôt en dehors des repas

· Ne pas boire ni manger trop chaud ou glacé

· Important pour les cicatrices et pour la stomie de surveiller le poids 

On commence par un régime sans résidu (plutôt liquide), puis envisager une progression jusqu’au régime normal léger, en introduisant les aliments un par un, avec nuances individuelles selon malades. 

Aliments pouvant provoquer des ballonnements :

· Fromages fermentés

· Pain complet, au son, aux céréales ; biscottes complètes, céréales petit-déjeuner

· Riz complet, pâtes complètes

· Légumes secs

· Petits pois

· Choux

· Artichaut, navet, poivron, oignon, salsifis, radis, fenouil

· Avocat 

· Fruits oléagineux (noix, cacahuète, pistache..)

· Boissons gazeuses

· Œufs durs

· Viandes faisandées

Aliments à tendance laxative : (on peut en consommer en petite quantité en fonction du transit)

· Laits et laitages

· Epinards

· Pruneaux

· Melon, prune, cerise, rhubarbe, raisin

· Agrumes (orange, pamplemousse…)

· Boissons consommées glacées

· Glaces et sorbets (à ne pas consommer trop froid)

· Vin (1 verre max par repas)

PATHOLOGIE DU COLON
- Colopathies spasmodiques

- Recto-colites hémorragiques

- Maladie de Crohn coliques

- Les cancers coliques

Objectif : permettre d’améliorer l’état nutritionnel du patient et son confort.

Principe : mise au repos du côlon

· En évitant l’accélération du transit : éviter les aliments riche en fibres

· En limitant la formation de gaz : éviter les aliments qui provoquent ballonnements 

· Couvrir les besoins protéino-énergtiques et compenser les pertes hydroélectriques en période de diarrhée.

En période aigue :

En pratique :

· Régime sans résidus. 

· Suivant l’asthénie et la dénutrition du patient, le régime sera liquide, puis pâteux, puis solide.

· Prises fractionnées en 5 petits repas

· Possibilité de donner des suppléments hyperprotéiques hyperénergétiques

En fonction de l’amélioration clinique, ce régime sera élargi progressivement vers un régime sans résidu large. En même temps on épaissit la texture.

A la fin de l’épisode aigu :

· Elargissement du régime : régime pauvre en fibres

En période de rémission :

· Régime normal et équilibré

Colectomie gauche 

· En général bien tolérés

· RSR après l’intervention, puis élargissement pour parvenir à une alimentation quasi normale en tenant compte uniquement des intolérances personnelles (certaines celluloses dures)

DIARRHEES
Définition : 

Emission très fréquente de selles et/ou liquide, de survenue brutale ou rapidement progressive

Causes : 

· Toxi-infection alimentaire
· Alimentation par sonde mal conduite (débit trop rapide, hygiène…)
· Certain antibiotiques 
· Laxatifs 
· Allergie alimentaire à retentissement digestif
· Malabsorption
· Brûlés
· Diarrhées de constipé 
Principe :

· apporter un apport hydrique et minéral important pour compenser les pertes

· L’alimentation doit être non irritante pour la muqueuse intestinale, donc :

· sans fibres

· sans épices

· sans alcool

Conseils : 

· Un apport alimentaire sans résidus strict (associé au traitement médicamenteux) doit permettre de ralentir le transit.

· Boire 

· ne reprendre ensuite que progressivement son alimentation normale.

Aliments constipants :

Riz, carottes bien cuites, coing, compotes pomme-coing, banane très mure ou pochée, pate de coing, confiture de coing

CONSTIPATION

Définition :

C’est une émission de selles sèches, trop peu fréquentes ou émise de manière irrégulière (< 3 selles par semaine)

Principe :

Après avoir éliminé toute cause organique (torsion de l’intestin, sténose…)

· Réhydrater les selles

· Corriger les erreurs d’hygiène de vie 
Conseils diététiques 

L’apport en eau :

· Faire préciser à la personne la quantité d’eau bue dans la journée

· Essayer d’avoir un apport hydrique suffisant de 1,5 à 2 L

· Boire tout au long de la journée

· Un verre d’eau très froide au lever 
L’apport lipidique :

Nombreuses femmes restreignent volontairement l’apport en lipides. Or les lipides ont un : 

· rôle lubrifiant du bol fécal

· rôle sur la sécrétion de sels biliaires qui accélèrent le transit

L'apport en fibres :

· stimule la motricité du colon

· augmente le volume du bol fécal  

( donc facilite le réflexe éxonérateur

(  Ration suffisante en fruits et légumes (donner le plus possibles crus, avec peau…)

· pruneaux 

· jus de pruneaux (régime liquide)
· orange, raisin, prune

(  Consommer 

· des crudités 2 fois par jour

· Légumes secs régulièrement 

( Privilégier les céréales non raffinées (complet semi complet, ou aliments riche en fibres : pain, biscuits diététiques enrichis en fibres, céréales…)
( Déconseiller : coing, jus de fruits filtrés, sirop de fruits

( Attention trop de fibres  peut entraîner une malabsorption de Calcium et de fer

( Commencer progressivement à introduire les fibres, car en trop grande quantité elles peuvent vite donner des ballonnements et douleurs abdominales

Conseils hygiéniques

· Aller à la selle tous les jours à la même heure
· Augmenter l’activité physique, faire de la gymnastique abdominale
REGIME DE LA PANCREATITE

Pancréatite aigue :

· pancréatite aigue sur fond de pancréatite chronique

· lithiase biliaire

· intoxication alcoolique brutale

Conseils diététiques :

· Consommation d’alcool interdite

· Régime de confort digestif  puis élargir 

· Contrôler en graisses (éviter les viandes grasses, attention aux préparations du commerce, produits laitiers gras, charcuterie, poisson à l’huile, tout ce qui est en sauce, fritures, pâtisseries… épices)

· On consommera les matières grasse crues. (les ajouter après la cuisson ou enfin de préparation)

DIETETIQUE DE LA CIRRHOSE

Le principe :

Tenter de lutter contre la dégradation de l’état nutritionnel et aider à rétablir l’équilibre hydro-électrique

· Régime hyperénergétique et hyperprotidique 

· Supprimer l’alcool

· Le régime contrôlé en Na sera fonction de l’efficacité du traitement diurétique. On l’ajustera en tenant compte de l’évaluation urinaire du Na.

Dans les cas les plus favorables, si l’ascite a disparu, le régime sans sel strict pourra être élargi. 
ALIMENTATION SANS GLUTEN
Maladie coeliaque 

· Intolérance permanente au gluten

· seul le traitement diététique est possible

· se manifeste essentiellement par un syndrome digestif avec diarrhées chroniques 

( Cassure de la courbe de poids (pédiatrie)

( Malabsorption intestinale globale (P,L,G, vit et Mx)

( Anorexie importante

· Ces signes disparaissent dès la mise en place du régime 

Substance responsable : 

· Le gluten (=protéine)   

On trouve cette substance dans certaines céréales : 

· blé, orge, seigle et avoine
Principes généraux du régime : 

· Cette alimentation repose sur l’exclusion des céréales contenant du gluten et l’exclusion des produits alimentaires et préparations du commerce contenant des céréales, que ce soit en petite ou en grande quantité.

· Il est indispensable de vérifier la composition des plats que vous allez consommer et de bien lire les étiquettes alimentaires.

	Type d'aliments 
	autorisés
	interdits

	PRODUITS LAITIERS 
	- Lait frais, lait frais pasteurisé, stérilisé UHT 

- Lait en poudre, concentré, sucré ou non 


- Yaourts, fromages blancs, petits suisses : natures


- Fromages (sauf à moisissure et à tartiner)

- Laitages, crèmes, flans faits maison 
	- Lait aromatisé

- Yaourt, petits suisses, fromage blanc : aux  céréales, aromatises ou aux fruits 


- Certains fromages à moisissures (Bleu, Roquefort, Morbier) et fromages à tartiner. 

- Certaines préparations industrielles à base de lait : flans, crèmes, laits gélifiés* 

- Crèmes desserts, flans : éviter les préparations industrielles en poudre



	VIANDES 

POISSONS

OEUF


	- Viandes 

· fraîches natures

· surgelées, en conserve : au naturel

· fumées ou salées

- Steaks hachés "pur bœuf"

- Poissons :

· frais, surgelés au naturel 

· salés ou fumés

· en conserve au naturel, à l’huile ou au vin blanc

- Coquillages, crustacés, mollusques : frais ou surgelés au naturel

- Œufs : tous autorisés


	Viandes :

· cuisinées du commerces 

· panée ou en croûte

Poissons :

· cuisinés du commerce

· panés ou en croûte

- Quenelles de poissons

- Bouchées, crêpes, quiches aux fruits de mer

- Surimi



	CHARCUTERIE 
	- Jambon, bacon
- Poitrine salée, fumée ou non 
- Confits, foie gras au naturel 

- Chair à saucisses nature 
- Saucisses de Strasbourg, Morteau, Francfort

- Andouille, andouillette, rillettes 
	- Jambonneau pané
- Boudin noir, boudin blanc industriel

- Pâté en croûte, friands, quiches, bouchées à la reine, pizzas 


- Farce charcutière industrielle 
- Purée, mousse et crème de foie industrielles 

- Certains pâtés industriels 
- Quenelles industrielles 



	CEREALES ET FECULENTS
	- Pommes de terre fraîches, précuites, sous vide
- Fécule de pommes de terre

- Riz et ses dérivés (crème de riz, semoule et farine de riz, riz complet)

- Galettes de riz (contenant exclusivement du riz, avec ou sans maïs)

- Légumes secs frais ou en conserve au naturel

- Maïs et ses dérivés (fécule de maïs, semoule, germe et grains)
- Soja, farine de soja, grains et germe de soja

- Millet, sorgho, sésame, sarrasin, sésame, quinoa 

- Manioc et ses dérivés (tapioca, crème de tapioca)
- Igname, patate douce, topinambour


- Marrons au naturel, châtaignes et leurs farines (pures)


- produits sans gluten (pain, biscottes, pâtes, biscuits, viennoiserie…)
	   →  Blé (froment, kamut, épeautre), orge, avoine, seigle et leurs dérivés (sous forme d'amidon, farine, semoule, flocons)


- Pain, biscottes, viennoiseries

- Pâtes, raviolis, gnocchis, semoule
- Chapelure

- Riz sauvage (dérivé d’avoine)

- Pain d’épices, beignets, crêpes, gaufres, pâtes à tarte 
- Toute la pâtisserie commerciale (biscuits salés ou sucrés)

- Pain azyme, hosties

- Pommes de terre cuisinées du commerce, en boîte ou surgelées *

- Vérifier l'enrobage des pommes noisettes, des chips et frites précuites* 


- Pommes Dauphines

- Produits maltés

-Céréales soufflées (pétales de maïs*, riz soufflé*, muesli*, blé soufflé…)


- Pour les fritures, ne pas utiliser les mêmes bains que pour des produits panés ou les beignets



	LEGUMES 
	- Légumes : 

· Frais, secs, surgelés au naturel

· En conserve au naturel 

· Cuits sous vide

- Potages « maison »

	- Préparations industrielles du commerce à contrôler *

 - Les légumes en conserve cuisinées

	FRUITS 
	- Fruits :

· Frais, surgelés au naturel

· Secs, au sirop

· En conserve au naturel

· Fruits confits en vrac

· Compotes (pur fruit, pur sucre)


- Fruits oléagineux non grillés à sec (noix de cajou, noix, amandes, cacahuètes…) 

	
- Figues sèches et pâtes de fruits en vrac (présence fréquente d’enrobage de farine pour éviter l’amalgame) 

- Fruits oléagineux grillées à sec.

	MATIERES GRASSES 
	- Beurre, crème fraîche, huile, lard, saindoux, graisse d’oie
	- Certaines préparations allégées contenant des liants (beurre, margarine ou crème fraîche allégés)



	SUCRE, PRODUITS SUCRES 
	- Sucre, gelées (pur sucre, pur fruit), miel, caramel liquide 
- Confitures pur sucre, pur fruit (sans épaississants) 
- Cacao pur

- Sorbets 
- Mousse au chocolat « maison » (cacao, œufs, beurre, sucre) 
	- Tous les gâteaux

- Certains nougats et dragées
- Attention au sucre glace 
- chocolat en poudre* ou en tablettes*

- Crème de marron *

- Pâtes à tartes
- Cornets de glace
- Certaines crèmes glacées 



	BOISSONS 
	- Toutes sauf bière et panaché
- Eau du robinet ou en bouteille

- Café, thé, chicorée, infusions, café lyophilisé, jus de fruits, sodas, vin, alcools

 
	- Bière, panaché, liqueurs *
- Certaines poudres pour boissons

	EPICES 

ET CONDIMENTS 
	- Ail, oignons, fines herbes

- Epices pures et aromates purs, sans mélange

- Cornichons

- Vinaigre et légumes au vinaigre

- Levure chimique de boulanger
- Poivre en grains
- Sel
	- Eviter les mélanges d’épices moulues 
- Vérifier la composition des moutardes*, des ketchup*
- Certains Curry, sauce soja

- Bouillons* et aide culinaire *


Remarque : Les produits suivis d’un * peuvent être autorisés selon leur composition donnée par le fabricant

A.F.D.I.A.G (Association Française des Intolérants au Gluten )

www.afdiam.org

