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ASSOCIATION EL-CHIFFA DES PORTEURS
DE MALADIES INFLAMMATOIRES CHRONIQUES
DE L'INTESTIN DE LA WILAYA D'ORAN

Régimes alimentaires

Au cours des maladies inflammatoires
chroniques de l'intestin (MICI)

Diets during IBD

Tél: 00213 41 25 78 64 - E-mail : el_chiffa@yahoo.fr
Facebook : asso el chiffa
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Que pouvez-vous manger ?

En Période de crise aigiie
(Régime sans résidu)

, Légumes (\ &
v Bouillon de légumes filtré de fibres | <=u0%
o FIUits : 3,' .
v Fruits pressés sans granulés L A
Produits laitiers

v~ Fromages a pates durs : Emmenthal, !
fromage rouge, Gouda

Féculents

" Pain blanc, biscotte, Pain de mie
v" Farine blanche, Maizena

v" Péates, Riz blanc, Semoule

v~ Pomme de terre bien cuite "

Viande, Poissons, CEufs

v Les viandes et poissons maigres : poulet
sans la peau, veau maigre (escalope, noix, jarret)
boeuf maigre (rumsteck, roti, rosbeef, jarret,
faux filet, viande hachée maigre),
les abats (cceur, foie, gésier, rognon)
v~ Cuisson non frite, sans huile,
sans beurre, sans créme

Matiéres Grasses

v" Beurre cru, Margarine crue
v~ Huile cru pour assaisonnement

Produits Sucrés
~ Sucre, Miel
»~ Chocolat noir 70% minimum, Cacao
~ Gateaux secs sans fruits et sans
cremes, galettes
Boissons
v Eau
v' Café, tisane, thé
v Sirop de fruits, citronnade maison

Que faut-il éviter dans le régime ?

..Conseils généraux ... .

v~ Prendre 3 repas par jour a 5 repas

i en cas de perte de poids
v Prendre le temps de manger lentement

et bien mastiquer

1
' v Manger dans le calme

Vous devez respecter un régime dit « stricte ».
On va exclure/interdire certains aliments :

b 4

v~ Tous les fruits et légumes frais, ainsi que
ceux en conserves

v Leslégumes secs : lentilles, pois chiche,

haricots blancs, pois cassés, feves.

Les fruits secs : pruneaux, raisin secs

Les produits céréaliers complets : farine

A

compléte, avoine, pain complet, mais ...

SN

Matiéres grasses cuites : cuisson au

beurre ou a I'huile, creme fraiche dans la
préparation

Les amandes, cacahuétes, pistaches, noix, etc.
Boissons gazeuses, jus, alcool.

Epices piquantes

SNANEENEN

le lait et ses dérivés sauf mentionné
précédemment

Régime pauvre en fibres

Dés que les diarrhées et douleurs se calment un

peu et que le médecin nous donne I'autorisation,

on va pouvoir réintroduire certains aliments
(selon la tolérance digestive de chacun)

M égumes

.~ Haricots verts extra fin, carottes, courgettes, betteraves
.~ Bien épluchés et bien cuits

. ler temps : compotes de fruits

~ 2éme temps : fruits cuits sans peau et sans
pépins (ex : pomme au four)

v 3éme temps : fruits bien mars : pomme,
banane, péche, poire

MProduits|Laitiers

v Fromage a pate molle : Camembert , Creme de Gruyere
v Entremets : gateaux de riz ou de semoule

_ —
Produitsisucres
.~ Chocolat au lait v Crépes, Flan = .7

v Pain au lait, pain brioché . Tartes aux fruits cuits

Les produits céréaliers complets, les légumes secs

et les matiéres grasses cuites sont toujours
interdits a cette étape de la réalimentation.

$—— Les méthodes de cuisson —%i

Pour vous permettre une meilleure digestion, les cuissons
avec des matieres grasses ne sont pas conseillés. Préférez
par exemple les cuissons :

.~ Au four

.~ Alavapeur

~ En papillote en pensant a enlever les herbes

aromatiques en fin de cuisson

v Grillé
Mais n'hésitez pas a ajouter une petite cuillere d'huile
d'olive par exemple en fin de préparation pour donner du
golit a vos plats.
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