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DANS LE CADRE DU COURS SIN-1310 (18742): PARTENARIAT ET POUVOIR D’AGIR

Avantage des aliments sains au quotidien: Aide a prévenir un grand nombre de maladies
cardiovasculaires, ameéliorer I'état de santé genéral, aide a garder un poids sante et contrdler son
appétit.

Voici une liste d'aliments a privilégier et a éviter, en plus de propositions de collations en lien avec
la gastroparésie, donc sans fibres, sans graisses saturées, sans gluten, tout en étant sain pour la
sante.

LES ALTERNATIVES CONSEILLEES

Aliments a privilégier:

* ceuf cuit, banane mare, poulet, dinde sans Collations salées:

peau, poisson blanc, pomme de terre sans * Viande sechées, léegumes avec hoummus,
peau bien cuite, pates sans gluten, ceuf mimosa (mayonnaise faible en gras),
courgette sans peau ni pépin, carotte cuite, galette de riz, fromage sans lactose, popcorn

maison
Collations sucrées:

compote de fruits sans sucre, yogourt
nature sans lactose, lait écrémeé ou végeétal,

sans gluten, tofu, etc. lactose avec fraise et miel, smoothies, jell-o,

Aliments a éviter: pomme jaune avec beurre d'arachides

e Agrumes, mures, framboises, pommes
vertes, légumes riches en fibres, viande
grasse, friture, produit laitier riche en
matiére grasse, aliments épicés et acides,
fruits secs, boissons gazeuses, graines et
noix riches en fibres, alcool, ceéréales
completes

&

Exemple de recette de smoothie: CONSEIL POUR LA LECTURE D’ETIQUETTE
150 g de fraises NUTRITIONNELLE

2 bananes P i\ S
1 tasse de yogourt nature
1tasse de lait sans lactose

* Regarder le % de la valeur quotidienne (%VQ), 5 %

ou moins = peu 15%, ou plus = beaucoup.

Les valeurs nutriments a limiter : le sodium, le
sucre et le gras sature.

Les nutriments a prioriser: le fer, les fibres, le
calcium et le potassium
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