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QUELQUES ASTUCES POUR ATTENUER

LES NAUSEES A L’HEURE DES REPAS

v'"MANGEZ QUAND VOUS VOUS v RESTEZ EN POSITION ASSISE OU
SENTEZ BIEN. Certaines personnes DEBOUT PENDANT 1 HEURE aprés
ressentent des nausées a des heures avoir mangé. Si vous vous allongez,
bien précises de la journée. appuyez-vous contre plusieurs
‘/RE'SERVEZ VOS ALIMENTS pRéFE'RE'S oreillers de facon a garder le tronc
pour les moments ol vous vous sentez droit.
en bonne forme. v'SUCEZ DES BONBONS. Le fait de
v/ OUBLIEZ LES REGLES! A I'heure du sucer un bonbon dur comme une

menthe, du gingembre ou du citron

souper, n'hésitez pas a manger des 2 e .
pourrait éliminer les arriére-gouts.

céréales si c'est tout ce que vous tolérez.

v/ CREEZ UNE ATMOSTPHERE DE v'EVITEZ LES ODEURS
DETENTE LORS DES REPAS. Evitez A‘E;'”ENT‘““ES QUI VOUS
les odeurs, les sons ou les images qui DERANGENT. Optez plutot pour

pourraient déclencher des nausées ou des aliments froids comme les
o A BIrERES fruits, les produits laitiers ou les

v ) sandwiches parce qu'ils dégagent
PRENEZ VOTRE TEMPS. Si vous moins d'odeurs fortes que les
mangez trop rapidement ou avalez

: ’ aliments chauds.
de grandes guantités de liquides, vos " e
nausees pourraient s'aggraver. BUVEZ DES LIQUIDES A L'AIDE

D'UNE PAILLE OU DANS UNE

fenétre, utilisez un ventilateur ou allez
faire une marche!

atténuer les odeurs.

Les résultats étant différents, ce sera a vous de déterminer la stratégie qui vous
convient.

CONSEILS A SUIVRE EN
CAS DE DIARRHEE

La diarrhée se définit par plus de deux selles non formées ou liquides
par jour.

Votre traitement pourrait influer sur vos selles et leur frequence, et causer
des cram pes ou des gaz.

Votre médecin vous prescrira peut-étre des medicaments pour réduire la
frequence de vos selles. Parlez a I'éguipe soignante immédiatement en cas
de fiévre, de fortes douleurs abdominales, de sang dans les selles ou de
plus de trois épisodes de diarrhée par jour.

Lorsgu'on souffre de diarrhée, il est parfois difficile de manger. Voici quelques
conseils qui contribueront au soulagement de vos symptomes .

\/Optez pour de petits repas frequents.
v Evitez les aliments frits, épicés et gras

v Choisissez des aliments & plus faible teneur en fibres (aliments qui
faermentent a éviter), en lactose, en caféine et en gras.

v Evitez quelgues aliments temporairement, le temps que tout rentre dans
'ordre, afin de faciliter la digestion (voir le tableau).

v Assurez-vous d'étre bien hydraté. Buvez de 1,5 & 2,0 L de liquide par jour,
une petite gorgeée de liquide a température ambiante a la fois.

v Refaites le plein d'électrolytes, car vous etes plus a risque de perdre
des électrolytes (tels le sodium et le potassium, qui se trouvent dans
le sang). Vous pouvez vous sentir plus faible et cela peut entrainer
des risgues. Essayez notre recette maison de jus d'electrolytes ou une
boisson pour sportif
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Menu type en cas de nausées légéres

Ce menu type vous sera utile les jours ou vous avez un peu de nausée, mais peu d'appétit.

COLLATION
DU MATIN

Yogourt nature
(saupoudrez de la
cannelle si vous le

1-2 tranches de
pain (p. ex., pita,
muffin anglais,

rotie) avec beurre désirez)
et confiture ==
= Ginger ale
1tasse de thé dégazéifie

COLLATION DE
L'APRES-MIDI

Biscuits secs
(p. ex., arrow-root,
gingembre, Thé
social*) ou muffin
nature ou simple
{p. ex. au citron ou
au mais)

Tisane a la
menthe poivrée

Une tasse de

bouillen de poulet

ou de légumes

¥ sandwich au
fromage

—

Morceaux de melon

d'eau ou sucette
glacée aux fruits

COLLATION DE
FIN DE SOIREE

Sorbet ou
yogourt glacé

Poitrine de poulet au
four, sans sauce

Riz blanc (ajoutez
une petite quantité
de margarine ou de
beurre pour humecter
leriz)

—_—

Carottes bouillies

et

Péches en conserve

Menu type en cas de nausées intenses

Ce menu type vous sera utile si vous ne pouvez tolérer que des liquides clairs.

COLLATION
DU MATIN

Gatorade”

Sucette glacée aux
fruits ou Popsicle*

Jell-0*
Jus de fruits dilué

Tisane au
gingembre

COLLATION DE
L'’APRES-MIDI

Jell-O*

—_—

Tisane a la menthe  Ginger ale dégazéifie

o "N
-_-__-—._::'-.)
e

—

Bouillon
Boisson gazeuse
dégazéifie
COLLATION DE
FIN DE SOIREE
Bouillon Boisson aux
e fruits ou
Gatorade”
Jus dilue JeI.ITO'
Sucette glacée aux
fruits ou Popsicle®
MELANGER
360 ml de jus d'orange (sans pulpe)
600 ml d'eau

¥ c. a the de sel
BUVEZ

2 oz ou 60 ml toutes les 2 heures jusqu'a l'arrét
de la diarrhee

Vous pouvez conserver cette boisson pendant
12 heures a tempeérature ambiante ou pendant
24 heures au réfrigerateur.

-

Lot
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s a mettre en pratigue si vous avez

que vous ingerez

25 Jus dilués, des

opsicle’, des % fruits ou des

du jello

sucettes glacees

NS, OU mangez

2¢ ETAPE: e

aes ij"&l"]U{J‘H 1S.

3¢ ETAPE: Fssay

des ceufs brouillé

comme

soulet ou du poisson cuit, selon

4° ETAPE: Essayez d'
comme du lait, des aliments a base de créme,
du fromage et du yogourt.

Si vous prenez des antinauséeux régulierement et
que vous vomissez entre les doses, prenez votre
«medicament au besoin ».

Attendez 30 3 60 minutes, puis essayez de boire un
liquide, et poursuivez avec les étapes 2 a 4.

Parlez a I'equipe soignante immediatement si vous étes
incapable de garder vos medicaments et des liquides.

Que devriez-vous manger en cas de diarrhée?

A CHOISIR A EVITER

v Bananes, fruits en conserve, compote de pommes, X Raisins, petits fruits, dattes, autres fruits sécheés,
pommes et péches (sans pelure), quartiers d'orange cantaloup, melon d'eau,
(sans membrane) % Brocoli, chou-fleur,chou,
v/ Légumes cuits tels que carottes, courgettes, haricots  x  pois verts, patates sucrées, mais, navet, épinards
verts et {aunes pointes d'asperges, champignons,
avocat (1/8), poivron, sauce tomate
v Pain blanc, avoine X Pain et pates de blé entier,
PRODUITS v Riz blanc X Riz (brun/sauvage)
CEREALIERS v Pétes blanches X Céréales de blé entier avec noix
v Céréales contenant moins de 2 g de fi bres par portion
LAIT ET v Eogouﬂ.d fromage, lait sans lactose, boisson de soya, X Lait*
SUBSTITUTS 01sson de riz, pouding a base de lait sans lactose
VIANDES ET v a(:‘umjﬂg,:e_ ‘ﬁ?&-‘;‘,’:ﬁﬁﬁa‘:ﬁgm uf;uits de mer, -l; ::ni':(cots. pois chiches, lentilles, feves au lard
SUBSTITUTS - -
v Café et thé décaféinés X Café thé et boissons alcoolisées
v/ Boissons gazeuses sans caféine X Mais souffie

COLLATION DE FIN

COLLATION : ~ COLLATION DE

DU MATIN - L’APRES-MIDI DE SOIREE
Rétie (pain blanc) Compote de Soupe poulet et Fromage Jus de tomate**  Lait sans lactose**
tartinée de beurre pommes nouilles** = . i . i .
d'arachide crémeux ~ — Biscuits secs Poisson grillé arrose Biscuits a l'avoine
=3 Biscuits Thé social  Sandwich au d'un filet d'huile
Jus d'orange poulet (pain blanc, et de jus de citron
n Ipe** nnai —
sans pulpe mayo__nalse) Riz blanc
Biscuits secs =
u,‘_ Carottes cuites
I frui n .
2 ac:;gser:ets & Pouding a base de

G lait sans lactose
Jus de pomme**

Eau chaude
citronnee**

Dans quelques cas, le lait peut augmenter la diarrhée due a l'intolérance au lactose. Vous pouvez essayer
des produits sans lactose pour quelques jours (par exemple des breuvages au soja ou aux amandes).

** Contient du liquide, mais n‘oubliez pas de boire de I'eau entre les repas. Vous pouvez également diluer les
jus en y ajoutant de I'eau (moitié jus moitié eau).
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Pour en finir avec les malaises

Dans la 1" partie, I'equipe de diététistes de Savourer Santé s'est penchée sur les choix
alimentaires a privilegier pour renforcer le systéme digestif. Dans le présent numéro,
nous mettrons plutot I'accent sur les malaises digestifs.

Heureusement plusieurs médicaments sont disponibles pour traiter la leucémie
myéloide chronique (LMC), mais leurs effets secondaires - surtout ceux qui touchent
le systéme digestif comme les nausées, la diarrhée et les vomissements - sont loin
d'etre eévidents. Pour résoudre ces problémes, il suffit souvent de porter attention a
la facon dont on prend ses medicaments. Par exemple : faut-il les prendre avec un
repas copieux ou, au contraire, les prendre a jeun? Cette question peut paraitre banale
a priori, mais ne pas prendre ces médicaments de la bonne fagon peut occassionner
d'importantes conseqguences sur la réaction de l'organisme.

Cela dit, des effets secondaires peuvent survenir, quoi gque vous fassiez. Si votre
systeme digestif ne va pas bien, vous ne mangerez peut-étre pas bien et, du coup,
votre santeé physigue, mais aussi votre niveau d'énergie et méme votre bien-étre
émotionnel pourraient en souffrir,

Dans le présent numero, vous apprendrez comment nourrir votre organisme de facon a
atténuer quelaues-uns des effets digestifs typiques des médicaments pour la LMC. Grace
a des menus types simples et a quelques conseils, vous serez en mesure d'apaiser votre
systeme digestif et ainsi de profiter de la vie au maximum malgré la LMC.

Vivez pleinement!

sa Machado s ]
Fondatrice, The Canadian CML Network = | he Canadian
info@cminetwork.ca CMLNetwork

e a ln Ayesse

Il est important d'aviser I'équipe soignante si vous avez des nausées et des
vomissements, surtout si vos nausées sont intenses et durent plus de 24 heures, si vous
étes incapable de manger ou de prendre vos médicaments, vous vous sentez faible,
etourdi ou confus.

CONSEILS A SUIVRE EN
CAS DE NAUSEES

1. DU LIQUIDE, DU LIQUIDE ET ENCORE 3. EVITEZ LES ALIMENTS QUI

DU LIQUIDE! POURRAIENT EXACERBER VOS
» Essayez de boire au moinsde 15820 L NAUSEES
de liquide par jour, par exemple de l'eau, + Evitez les aliments frits ou gras.
de la soupe, du jus 100 % ou du thé, Favorisez plutét des aliments légers et
« Optez pour des liquides clairs lorsque vos qui dégagent peu d'odeurs. Au lieu d'un
nausees sont intenses. dessert a forte teneur en gras comme
- Evitez de boire en mangeant. Peut-étre un beigne, laissez-vous tenter par un
trouverez-vous plus facile de prendre des  biscuit au gingembre. Coté boissons,
liguides une demi-heure avant ou aprés the décaféiné, eau aromatisée aux fruits
le repas ou boisson gazeuse dégazeéifiée sont de
bons choix.
2. OPTEZ POUR DES REPAS ET - / l :
COLLATIONS PLUS PETITS ET PLUS 4. RENSEIGNEZ-VOUS SUR LES ANTI * ;
FREQUENTS NAUSEEUX Ly
« Mangez avant d'avoir faim. La faim et + Si les nausées nuisent a votre quallte de
sauter des repas peuvent exacerber les vie, les anti nauséeux pourraient vous
nauseées. étre utiles. Assurez-vous d'en discuter -
» Grignotez de petites quantités d'aliments  avec votre médecin avant de prendre *
secs comme des biscuits salés, des n'importe quel nouveau meédicament.

bretzels ou des cérgales.
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RESSOURCES

Pour bien vivre avec la LMC : Ce gue vous devez savoir pour vivre votre meilleure vie avec LMC.
Contacte info@cminetwork.ca ou cminetwork.ca pour commander une copie,
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Soupe nutritive éclair pour les petits
appétits en cas de nausées

1 % tasse de bouillon de poulet sans sel ajouté

G Srage el i Valeur nutritive =
c.a the e gingembre frais rapé . Par portion ; 1 Y tasses
1c.asoupe de sauce soya a teneur réduite en sodium -
1 : i = Teneur %o valeur quotidienne
¥c.athe de zeste de citron -
; Calories 140
509 de vermicelles de riz — =~
Y tasse de poulet cuit, en tranches L'p'des'g 9 2%
1 tasse de champignons éminceés iat":'a'::gg 0%
¥ tasse de courgettes, en tranches -
Cholestérol 35 mg 12 %
IR 5 Sodium 730 mg 30 %
1. Combinez tous les ingrédients dans une petite Glucides 17 g 6 % ]
casserole et couvrir. Fibres 1 g 4%
2. Portez a ébullition. Sucres 1g
3. Retirez du feu et I§|sser la soupe reposer Protéines 15 g
pendant 2 ou 3 minutes. Bon appétit! Vitarning A 0% b
e N i Vitamine C 6% [y
EN 'E NAU ‘ . - Calcium 2%
+ Optez pour un bouillon de légumes Fer 4 %
* A!C_)!Jtez du g:nge'm.bre . Les valeurs nutritives
« Utilisez moins d'épices L ont été calculées en
* Réduisez la quantité de poulet ou utilisez une autre protéine, utilisant le logiciel,

Food Processof, " 048
SHA, version du "93,
rogramme 10.15.41

2 e . -
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du tofu par exemple
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