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La pyramide alimentaire suisse

Sucreries, snacks salés & alcool
En petites quantités.

Huiles, matiéres grasses & fruits a coque

Chaque jour une petite quantité d’huile et fruits a coque. Beurre/margarine avec modération.

Produits laitiers, viande, poisson, ceufs & tofu

Chague jour 3 portions de produits laitiers et 1 portion de viande/poisson/ceufs/tofu...

Produits céréaliers, pommes de terre & légumineuses
Chaque jour 3 portions. Produits céréaliers de préférence complets.

Légumes & fruits

Chaque jour 5 portions de couleurs variées.

' Boissons

Chague jour 1-2 litres de boissons non sucrées. Préférer I'eau.

Chague jour au moins 30 minutes de mouvement et suffisamment de détente.
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Questions
fréqguentes

Perdre du poids:
bénéfique pour supporter les traitements?

La perte de poids apparait lorsque les apports alimentaires ne couvrent pas les

besoins de I'organisme, augmentés en raison du cancer. Le corps puise alors

I'énergie nécessaire a son fonctionnement dans les muscles et dans la graisse.

Cette perte de poids peut mener a une dénutrition aux conséquences multiples:

) diminution de la tolérance des traitements en augmentant leur toxicité

» augmentation du risque d'infections, de plaies cutanées, de chutes ou encore
de fractures

) diminution des capacités physiques, de I'autonomie, du moral et de la qualité
de vie

) prolongation de la durée d'hospitalisation.

Méme en cas de surpoids ou d’'obésité, la perte de poids est défavorable

durant les traitements, mais elle est souvent banalisée. Un excés de poids ne

protege pas d'une perte de muscles et une personne en surpoids ou obese
peut étre dénutrie.

Une perte de poids n'est donc jamais recommandée et n'est pas bénéfique
pour mieux supporter les traitements.

ATTENTION

Surveillez votre poids et signalez toute perte de poids involontaire a votre équipe
soignante. N'attendez pas qu'elle soit trop importante.

Perte de poids involontaire: quelles solutions?

Suivant vos besoins, diverses solutions pourront vous étre proposées afin
d'avoir des apports alimentaires suffisants.

Alimentation enrichie, fractionnée

Enrichissez vos préparations avec:

) poudre de lait, lait condensé, poudre de protéines

) séré, petit suisse, mascarpone, ricotta, fromage

» ceufs, jambon, tofu

» creme, huile, beurre

) sucre, miel, confiture, glace, pate a tartiner, chocolat, etc.
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Difficultés a avaler
» Adaptez la texture de I'alimentation: hachée, mixée, liquide

Nausées, vomissements

» Repérez les moments de la journée ou les nausées sont le moins marquées

» Introduisez des collations entre les repas afin d’augmenter les prises alimen-
taires

» Mangez ce qui vous fait envie

) Privilégiez les aliments et les boissons tiedes ou froids

» Evitez les mets gras: fritures, charcuteries, sauces...

) Evitez les odeurs fortes, percues comme écceurantes

Diarrhées

» Evitez les aliments riches en fibres: fruits, Iégumes, céréales completes et
l[égumineuses

) Evitez le lait en boisson en raison de la présence de lactose trop importante

) Favorisez la consommation d'aliments réputés «constipants»: riz, carottes
cuites, banane, pomme rapée

» Veillez a une bonne hydratation

Constipation

) Favorisez la consommation d'aliments riches en fibres: fruits, légumes, cé-
réales complétes et légumineuses

» Veillez a avoir une hydratation suffisante, minimum 1.5 /]

) Pratiquez une activité physique réguliere dans la mesure du possible

ATTENTION

En cas de symptomes limitant votre prise alimentaire, des solutions existent:
un-e diététicien-ne adaptera ces conseils a votre situation.
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4+ |INFO

Pendant le traitement, le respect de
I"équilibre alimentaire n'est temporai-
rement plus la priorité principale: on
cherche avant tout a couvrir les besoins
du corps en calories et protéines.

ATTENTION

En cas de perte de poids et de difficultés alimentaires, des solutions existent.
Signalez-le rapidement a I'équipe soignante qui vous orientera vers un profes-
sionnel de la nutrition.

Equilibrer son alimentation:
favorable en période de traitement?

En cas de risque de perte de poids ou de perte de poids avérée

On peut penser qu’'une alimentation variée et équilibrée est importante en cas
de cancer. Pourtant, lors de dénutrition ou de risque de dénutrition, la priorité
n'est plus la méme: on cherche avant tout a couvrir les besoins du corps en
calories et protéines afin de maintenir un poids stable. L'équilibre alimentaire
passe au second plan et la consommation de préparations riches en calories
et en protéines est a privilégier. Le fait que les calories proviennent de prépa-
rations « moins saines » est d'importance secondaire car le maintien d'un bon
état nutritionnel est particulierement important pour lutter contre le cancer et
augmenter les chances de réussite des traitements.

En cas de prise de poids

Certains traitements comme |I'hormonothérapie peuvent entrainer une prise de
poids involontaire. Pendant le traitement, la priorité sera de freiner ou stopper
cette prise de poids. Il est déconseillé de commencer un régime amaigrissant
qui pourrait se montrer dangereux. Il conviendra de diminuer les apports éner
gétiques en favorisant les fruits et Iégumes et en limitant les aliments gras et
sucrés. De plus, dans la mesure du possible, la pratique de 30 minutes d'acti-
vité physique quotidienne adaptée est conseillée.

ATTENTION

En cas de prise de poids involontaire liée a certains traitements, parlez-en a votre
équipe soignante: un-e diététicien-ne adaptera votre alimentation a vos besoins.
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Ail, gingko, valériane, ginseng:
meilleure tolérance des traitements?

Lail pourrait avoir un effet préventif. Cependant, durant le cancer, l'ail ne
semble pas avoir d'influence sur le développement de la tumeur. Il réduirait
méme |'effet de certains types de traitements ou augmenterait leur toxicité.

Le gingko pourrait atténuer des lésions des vaisseaux sanguins provoquées
par les chimiothérapies, mais il augmenterait la toxicité de certaines d'entre
elles. Il aurait également des propriétés anti-oxydantes, mais sa consommation
lors de radiothérapie est fortement déconseillée, car ce traitement cherche a
détruire les cellules cancéreuses en les oxydant.

La valériane permettrait de soulager les troubles du sommeil et aurait des
propriétés anti-oxydantes. Tout comme le gingko, elle interférerait de facon
dangereuse avec certaines chimiothérapies et ne devrait pas étre consommée
lors de radiothérapie en raison de ses propriétés anti-oxydantes.

Le ginseng semblerait diminuer les effets secondaires des chimiothérapies
et la fatigue. Toutefois, il augmenterait la toxicité de certaines d’entre elles et
favoriserait la croissance de la tumeur des cancers hormono-dépendants.

ATTENTION

Ne prenez pas de compléments alimentaires sans |'avis de votre médecin.
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