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Les conseils suivants sont généraux. Pour de plus
amples conseils, il est recommandé de prendre
rendez-vous avec une nutritionniste de votre
localité (GMF, CLSC ou Hopital). Si vous avez des
préoccupations sur votre état de santé apres une
diverticulite, parlez-en a votre médecin ou
communiquez avec le service d’info-santé.

Premiére étape :

Lors d’une crise de diverticulite, vous devez mettre
I'intestin au repos pendant une courte période afin
de laisser le temps a I'inflammation de diminuer.

Il peut arriver que votre médecin vous fasse
commencer a manger avec quelques repas
liquides. Mais rapidement vous devrez adopter
une alimentation restreinte en fibres et en résidus
(voir le tableau au verso) pour une durée limitée
de 7 a 14 jours. Il est important de manger
lentement et de bien mastiquer les aliments.

Deuxiéme étape :

Apres 7 a 14 jours, vous devrez augmenter
progressivement le contenu en fibres de votre
alimentation en tenant compte de votre tolérance
personnelle.
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Afin de diminuer les risques de refaire une

crise de diverticulite, il est important de
régulariser votre fonctionnement intestinal en
adoptant a long terme une alimentation riche en
fibres alimentaires, selon votre tolérance, et en
I'accompagnant d’'une bonne hydratation et de la
pratique d’activités physiques régulieres.

Les fibres se retrouvent dans les fruits, légumes,
légumineuses (haricots rouges, noirs, blancs,
lentilles, pois chiches, gourganes, féves au lard,
soupe aux pois, etc.), produits céréaliers faits de
grains entiers, noix et graines. Des suppléments
de fibres sont en vente dans les pharmacies pour
les personnes qui ont de la difficulté a consommer
des aliments riches en fibres et dont la régularité
intestinale n’est pas optimale.

Malgré la croyance populaire, il n’existe pas
d’étude démontrant que l'ingestion de noix,
pelures ou graines de végétaux augmentent les
risques de diverticulite. Par contre, chez certaines
personnes les petits grains peuvent causer de
I'inconfort mais sans causer de diverticulite. Il
s’agit plutot d’une question de tolérance
individuelle.
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(pour SEULEMENT 7 a 14 jours apres une diverticulite)

ALIMENTS ALIMENTS
SUGGERES DECONSEILLES
OU SELON LA
TOLERANCE
VIANDES ET SUBSTITUTS
¢ Viandes maigres, tendres e Viandes grasses et non
ou attendries tendres
e Crustacés, mollusques, ¢ Viandes et poissons
poissons panés
e (Eufs e Légumineuses
e Tofu e Noix, arachides et beurre

d’arachides croquant

LAIT ET PRODUITS LAITIERS

e Selon tolérance au e Produits laitiers avec
lactose noix ou baies

PAINS, CEREALES ET DERIVES

¢ Faits de farine blanche e Tous ceux faits de grains
e Pates alimentaires entiers

réguliéres, riz blanc,

couscous
e Céréales a déjeuner

pauvres en fibres (gruau

coulé, creme de blé, Corn

Flakes™P, Spécial KMP,

Rice Krispies™P)

LEGUMES (avec modération)

e Légumes cuits, sans e Brocoli, céleri, céleri-rave,
pelure, membrane ni chou, choucroute,
graines chou-fleur, choux de

Bruxelles, concombre,
épinards, mais, navet,
oignons, patate (douce),
petits pois, radis, rutabaga
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¢ Fruits sans pelure,

ALIMENTS ALIMENTS

SUGGERES DECONSEILLES
OU SELON LA
TOLERANCE

FRUITS (avec modération)
Jus de fruits sans pulpe e Pruneau, jus de
pruneaux et mélanges de
membrane ni graine jus de fruits avec pulpe.
Fruits cuits ou en e Frais : cantaloup, kiwi,
conserve melon, nectarine, péche,
poire, prune, pruneau,
raisin, rhubarbe.
e Tous les fruits séchés ou
confits.
e Toutes les baies (fraise,
framboise, bleuet, mare)

SUCRE ET CONFISERIES

En quantité modérée e Confiture, marmelade

e Patisseries

BOISSONS
Tout sauf alcool e Alcool
CONDIMENTS
Sel, épices et fines e Cornichons, relish
herbes (avec e Gros poivre, épices
modération), e Friture (frites, chips,

vinaigre, sauces, olives aliments panés, etc.)

e Noix de coco, pop-corn
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