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INTRODUCTION

Selon [lnstitut National du Cancer, [alimentation et lactivité physique adaptée sont deux
thématiques phares des soins de supports daccompagnement au bien-&ire  physique,
psychologique et social des personnes atteintes de la maladie cancéreuse.

Nous avons pensé ce liiet comme un guide daide & la réalisaion de plats et de seances
dactivités physiques adaptées lors des effets secondaires des traitements du cancer. Ainsi, vous y
trouverez 16 recettes et conseils dactivites physiques adaptées, spécifiques a des effets secondaires
gdce aux conseils et astuces. Individuellement ou collectivement, vous pouvez participer a des
séances dactivités physiques adaptées variées.

Il peut amiver que certains jours soient plus difficles que dautres,

8 =
que ce soit en terme de fatigue, denvies alimentaires ou deffets J - \w i

indésirables. Pas de panique, écoutez-vous et ne vous forcez pas,

vous pourrez y revenir plus tard.

Chaque recette et séance que vous trouverez sur ce liviet ont été filmeées et sont accessibles
sur notre site Internet : www.ligue-cancer.net/cd30 ou en scannant ce QR code :

Si vous possedez un
smariphone récent, vous
pouvez scanner directement le
QRcode avec | apporeil
photo. Sinon téléchargez
[ opplication de scomne
QRcode.

Ce livret a été congu dans une démarche projet en santé publique, comprenant des objectifs et
une évaluation. L'objectif est daccompagner les personnes afteintes du cancer en diététique et en
activite physique adaptée pour ameéliorer leur qualite de vie et de bien-étre. Ce guide vient en
complément des soins de supports et peut &tre un outil pratique a utiliser entre chaque séance.
Une partie " " a été infroduite a la fin du livret. Cette page permet de suivre
votre évolution dans les différentes activités et dannoter les recettes que vous avez dép faites.
N'hésitez pas a nous faire part de votre suivi et de vos ressentis en nous envoyant cette page a
ladresse du comité ou bien en photo par mail a : cdv(@ligue-cancer.net

Toutes les recettes sont prévues en quantités pour 2 personnes. Pour chacune, pensez a éplucher
et laver tous les végétaux avant préparation. Sachez que les abréviations 'C a S" et 'C a C'
signifient "cuillére & soupe” et "cuillére a café”. Pendant les repas, n'hésitez pas a avoir recours a
une vaisselle adaptée : assiettes, couverts, verres canards, verres a découpe nasale avec poignées et
pailles car ils peuvent fadiliter lalimentation.

Veuilez noter que le pamplemousse ne doit pas ére associé avec certains traitements contre le
cancer. Pensez a demander un avis médical et a consulter les notices de vos médicaments.
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LE FAT MAISON

Quoi de mieux que de choisir les produits qui nous inspirent, fagonnés a notre golt ?

Composer soi-méme ses repas Cest a la fois prendre plaisir a cuisiner et comprendre de
quoi ils sont constitués. Modulable a linfini, la cuisine maison offre de larges possibilités
dajustements et d'adaptations pour satisfaire nos palais et répondre a nos envies.

Dans ce livret, retrouvez des recettes simples, faciles et goliteuses pour le plaisir de cuisiner
et de déguster. En cas de fatigue, demandez un coup de main a quelquun ou nhésitez
pas & vous reposer un instant.

Il Ny a plus qua choisir parmi les recettes qui vous font plaisir et de vous laissez guider
par nos diététiciennes et le chef étolle Marc Fontanne.

FAVORISER LESPRODUTS BIOLOGIQUES ET DE SAISON

Les fruits et légumes ménent un cyde de vie naturel et
épanoui  durant lequel ils développent leurs couleurs, leurs
vitamines et leurs minéraux.

Récoltés et consommés pendant leur saison, les végétaux sont
donc a lapogée de leur richesse en nufriments et de leurs
bienfaits. Parfait pour votre santé et votre porte monnaie.

Ces produits sont dautant plus intéressants lorsquils sont cultivés
biclogiquement, sans engrais ni pesticides, car ils sont
genéralement cueilis & leur saison et ne sont pas contaminés
par des toxiques.

Ouwvrez le livret et faites vous plaisir avec les recettes adaptees
aux saisons de printemps et dété proposées. Pour varier,
remplacez les fruits et légumes suivant la saison dans laquelle

NUTRI-SCORE, SCORE NOVA ET ECO-SCORE ?

I existe aujourdhui de nouveaux indicateurs : Nutriscore et NOVA Score. lls peuvent
vous aider & composer votre panier de courses en choisissant des aliments adaptés a une
bonne sante.

NUTRI-SCORE

E : Il renseigne sur la teneur en énergie, nutriments et fibres des aliments.

.. ﬂ . Précise le niveau de transformation de vos plats et aliments.

Si vous étes intéressés par lenvironnement, vous pouvez aussi frouver le nouveau logo
Eco-score. Cet indicateur n'est pas forcément présent sur les emballages, mais certaines
applications mobiles peuvent vous les indiquer.

< = a) : Indique limpact environnemental induit par la production, le transport et la
| 6 @ﬁ = @ vente des aliments.



COMBATTRE LA DENUTRITION

Chez les personnes afteintes dun cancer, la dénufrition est une
des complications les plus fréquentes et les plus dommageables.

La dénutrition est la conséquence dapports en protéines et/ou en
énergie insuffisants par rapport aux besoins de la personne. Le
diagnostic par le professionnel de sant¢é prend en compte
plusieurs critéres : [age de la personne, le pourcentage de poids

perdu en | mois ou 6 mois ou encore lIndice de Masse

Corporel (IMC).

La dénutition peut étre responsable de [affaiblissement de la masse musculaire et des défenses
immunitaires, dune fatigue et d'un amaigrissement.
Il existe des astuces qui permettent d'augmenter les apports journaliers en énergie et nutriments.

CONSEILS DAIDE A LALIMENTATION :

© Enrichissez vos plats avec des aliments
gras et riches en protéines.

© Fractionnez voire alimentation tout au
long de la journée.

» Couplez cette alimentation avec des
exercices physiques adaptés aux effets
secondaires du cancer, pour renforcer la
masse musculaire.

COMMENT ENRICHIR VOS PLATS ?

Dans vos préparations, selon vos envies
et vos golfs, vous pouvez ajouter du
beurre cru, de la creme fraiche, du
fromage frais, du fromage rapé (dans
les soupes, gratins, pates, riz, sauce par
exemple), de Thule végétale exira
vierge, du jaune doeuf ou encore du
lait concentre et de la poudre de lait.




> -
S —

LA
=g

BMN 4N
PREPARATION  CUISSON

Dans cette recette, [ enrichissement se foit por [ ajout de jaunes d ceufs, de aéme fraiche

épaisse et par | utilisation de lait entier au lieu de loit demi-écréme.

Ingrédients

La purée

4 pommes de tere
| jaune d'ceuf

14g de beure

50g de céme
fraiche épaisse

30g de gruyére rape
1/2 oignon

| feuille de laurier
1/2 cube de bouillon
de volaille,

Noix de muscade

Sel, poivre

Le hachis

200g de boeuf haché
| tranche de jambon
de dinde

| jaune d'ceuf

| gousse dail

Y2 oignon

2 Ca S dhuile d'olive
Sel et poivre

La présentation
Feuilles de salade
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Préparation de la purée :

Lavez, pelez et coupez grossierement les pommes de tere (PDT) et
[oignon. Puis, dans une casserole d'eau bouillante salée, ajoutez :
loignon, les morceaux de PDT, le bouillon cube et le laurier. Laissez
cuire & feu doux pendant 20 minutes. Préchauffez le four a 180 C.

Testez la cuisson des PDT avec une pointe de couteau (si celle-di se
plante dans les PDT sans difficulté, cest cuit).

Ecrasez ensuite les PDT avec une fourchette, incorporez le beurre, le
jaune d'ceuf, la céme fraiche et la moitié du gruyére rape.

Salez, poivrez et assaisonnez avec la pincée de noix de muscade.
Conservez au chaud si possible.

Pour le hachis :

Emincez I'ail. Puis dans une poéle, versez Ihuile d'olive et ajoutez
l'oignon, le jambon coupé en petits cubes ainsi que la viande hachee.
Faites revenir & feu doux environ 10 minutes. A mi-cuisson, ajoutez
I'ail pour sublimer le godt.

En fin de cuisson, écrasez le hachis a l'aide d'une fourchette ou le
mixer. Attendez que le hachis ait refroidi avant d'ajouter le jaune
d'ceuf. Mélangez.

Place a lassemblage !
Dans un plat a gratin, altemez une couche de purée et de hachis.
Parsemez le dessus de gruyére rape. Enfournez 10 minutes environ.

Dressez quelques feuilles de salade au fond des assieftes et le hachis
au milieu. Clest prét | Vous pouvez passer a table |
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Sur lo bose d un repas simple, I sauce Momoy permet d envichir le plat par [ opport en lodt
entier, en beurre, en jounes d ceufs et en gruyére.

Ingrédients

L'accompagnement
150g de riz long

| aubergine

2 Ca S dhuile d'olive
15g de beure

Herbes de Provences
Sel et poivre

La sauce Momay
20cL de lait entier
14g de farine

14g de beure
25g de guyere

2 jaunes d'ceufs
Noix de muscade
Sel et poivre

La Dorade

300g de dorade
Thym, feuille de laurier
2 C 4 S dhuile d'olive
Sel et poivre

Pour accompagnement :

Dans une casserole deau bouillante salée, cuisez le riz environ 10
minutes. Egouttez-le dans une passoire, sans oublier de le rincer a
l'eau froide.

Parallélement, coupez les aubergines en cubes de taile moyenne.
Cuisez-les 4 la poéle 20 minutes jusqua ce quelles soient fondantes.
Assaisonnez dherbes de Provences, salé et poivre.

Pour la sauce Mormay :

Chauffez le beurre dans une casserole. Lorsquiil est juste fondu,
mélangez avec de la farine hors du feu, & 'aide d'une cuillére en
bois. Laissez cuire environ 30 secondes en remuant. Versez le lait
froid petit & petit.

Fouettez durant 10 minutes a feu doux jusqua épaississement de la
sauce. Ajoutez la noix de muscade, poivre, sel, jaunes d'ceufs et
gruyére rape. Mélangez.

Pour la dorade :

Levez la dorade en filet et lui enlever les arétes, ou demandez a
vofre poissonnier de le faire. Rincez le poisson.

Versez I'huile d'clive dans une poéle et déposez-y deélicatement le
poisson. Ajoutez les herbes aromatiques ainsi que I'assaisonnement.
Cuisez a feu doux 10 minutes environ et retournez le poisson lorsque
la face cGté poéle est dorée. Retirez la feuille de laurier en fin de
cuisson.

Pour le dressage :

Mélangez les aubergines avec le riz, placez-les au milieu de I'assiette
dans un emporte-piéce si possible (ou avec un bol ou un verre).
Ajoutez le poisson par dessus. Versez la sauce a votre convenance
autour du riz et du poisson. Bon appétit | | P9
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o Nhésitez pas a recyder le reste des blancs dceufs dans la réalisation de vos desserts par
exemple : Tle flottante, meringue, mousse au chocolat.

o Ces ajouts dans vos repas (enrichissements) sont @ moduler en fonction de vos gollts et de
VOs envies.

o Les receftes présentées précédemment permettent de metire en évidence quun repas du
quotidien peut &tre facdlement adapté pour lutter contre la dénutrition.

Les compléments nutritionnels :

o Cest le professionnel de santé compétent qui déterminera vos besoins énergétiques et
protéiques.

o lIs sont disponibles sur prescription medicale et remboursés par la sécurité sociale.

o lIs possédent différentes textures (liquide, aémeuse, gélifiante) et différents parfums sucrés et
sales.

o Si un ou plusieurs compléments nufritionnels ne vous conviennent pas ou ont une texture
peu agréable, faites-en rapidement part & votre prescripteur. Ce dernier vous en proposera
dautres.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations : Boissons :

Tartine de pain avocat et Infusion de gentiane jaune

chocolat chaud
ﬁs Smoothie aux fraises
Madeleines au chocolat ﬂ

o

ASTEZ VOS RECETTES AU FILDES SAISONS ET DE VOS ENVEES '

Printemps Et¢e ¢ | Automne | Hiver
Leégumes Asperges Courgettes Brocolis Butternuts
Fruits Pommes Cerises Poires Mandarines

| P10



PRESERVER LES DEFENSES IMMUNITARES

Vous avez sans doute dé entendu parler du systéme immunitaire, mais
savez-vous vraiment ce que cest ? Limmunité cest ce qui nous protége.

Le systéme immunitaire défend lorganisme : notre corps possede ses propres
soldats et ses propres bamages face aux virus et microbes. Dés larivée dun
élément éfranger a nofre organisme, le systéme immunitaire se met en alerte
et active des mécanismes d'élimination de la menace.

Or certains traitements anti-cancers peuvent affaiblir ce systéme immunitaire. Ainsi avec lavis d'un
professionnel de santé compétent, il est important de préter une attention particuliere a hygiene,
notamment lors de [alimentation. Ces conseils seront dautant plus prise en compte pour une
personne malade du cancer.

VOICl QUELQUES CONSEILS POUR REALISER VOS RECETTES :

o Lavez-vous vigoureusement les mains avant et pendant la conception des recettes ou
choisissez de cuisiner avec des gants.

» Conservez tous vos aliments frais au réfrigérateur en attendant de les utiiser.
> Filmez les aliments cuits ou frais avant de les assembler en fin de préparation.
o Datez toute préparation ou aliment de votre réfrigérateur.

» Désinfectez vos légumes crus ou fruits crus avec un peu de bicarbonate de soude ou
du vinaigre blanc. Vous pouvez également les laisser tremper dans de leau plusieurs
heures pour réduire les pesticides et leurs impacts.

> Ne consommez pas leau du robinet, prenez toujours de leau minérale en bouteille.

o Une fois la bouteile deau ouverte, la conserver au réfrigérateur et buvez dans un
verre propre.

Il est également préférable que l'entourage veile a ne pas boire directement a la
bouteille.

o Privilégiez la consommation de légumes secs en conserves ou surgelés. Filmez les
restes et mettez-les au refrigérateur. Consommez-les dans les 24h maximum.

[pn
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Lostuce de cette recette est de bien cuire le poulet pour éviter tout risque de contaminotion
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extérieur. Ce plat vous opportera des fibres (fodilitont le tromsit intestinal), mods également des

Ingrédients

Les légumes

400g d'haricots verts
3 pommes de tere

1 gousse dail

3 Ca S dhuile d'olive
Feuilles de persil
Herbes de Provence

La viande

Y2 poulet de

préférence bio
| verre d'eau
| gousse dail
Thym, laurier
Sel, poivre

| P12

protéines (pour le mointien et lac construction de vos muscles).

T Pour le

poulet : .

Préchauffez le four a 210-240 C

Fourrez le poulet de thym, de laurier et dune gousse dail décortiquee.
Dans un plat & gratin, versez un verre deau, ajoutez le poulet et une
pincée de sel.

Badigeonnez le dessus du poulet d'huile d'olive. Enfournez environ 1h.

2 Préparation des végétaux :

Coupez les pommes de tere (PDT) en dés. Emincez finement la
gousse dail. Chauffez a feu doux une poéle avec de I'huile d'olive.
Ajoutez les PDT et cuisez-les a couvert 20 minutes en remuant
réguliérement.

A mi-cuisson, ajoutez I'émincé de gousse dail ainsi que les herbes
aromatiques, meélangez le tout.

A la fin de la cuisson, augmentez la puissance du feu de maniére a
dorer les PDT. Salez et poivrez.

Equeutez les pointes d'haricots verts sfils sont frais et cuisez-les dans une

casserole deau bouillante salée quelques minutes. Si surgelés, faites-les
revenir un peu a la poéle avec de I'huile d'olive.

Au % de la cuisson du poulet, ajoutez les PDT et les haricots verts

dans le plat a gratin afin que les golits se développent ensemble.
L'ensemble finira de cuire au four avec le poulet.

Sortez et recouvrez le plat d'un film transparent jusqu'a sa

consommation.

Pour le dressage !

Taillez le poulet. Placez les PDT et les haricots verts au fond de
I'assiette et ajoutez le poulet. Badigeonnez le tout avec la sauce du
poulet. Cest prét |



Il est importont de bien cuire lor vionde pour €éliminer efficoacement les germes. Pensez
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également & filmer et mettre vos restes au refrigérateur pour éviter tout développement de

Ingrédients

Les legumes

| carotte

| courgette

I oignon

1/2 navet

1/2 poivron

2 Ca S d'huile d'dlive
200g de tomates pelées
20g de concentré de

, tomates
Epices: ras-el-hanout,
curry, paprika, noix de
muscade

Sel, poivre

Les viandes

2 merguez

2 saucisses

2 morceaux d'agneaux
2 C a S dhuile d'olive
Herbes de Provence
Sel, poivre

Le boulgour

, 150g de boulgour
Epices: curry, paprika
Sel, poivre

La présentation
Feuiles de coriandre

contamination exterieure.

1 Pour la marinade :
Faites mariner lagneau dans I'huile d'olive et les herbes de
Provence. Recouvrez d'un film transparent et laissez le tout infuser
au réfrigérateur 30 minutes.

2 Pour les légumes :
Taillez les légumes en gros cubes. Faites revenir 10 minutes les
morceaux d'agneaux dans une poéle avec un filet d'huile d'clive.
Une fois dorés, retirez-les dans une assiette. Faites revenir [oignon, la
carofte ef le navet dans la poéle 5 minufes.
Couvrez deau, salez, puis ajoutez le concentré de tomates, les
tomates pelées et les épices. Laissez mijoter le tout durant
h a 1h30.
Au bout de 30 minutes de cuisson, ajoutez la courgette, le poivron
et les morceaux d'agneaux.
Mettez les saucisses et merguez a giller a la poéle. Ajoutez-les a la
casserole contenant les légumes et lagneau, puis laissez mijoter
30 minutes.

3Préparation du boulgour :
Dans une casserole d'eau bouillante salée, faites cuire le boulgour
environ 10 minutes. Egouttez-le et laissez-le quelques minutes dans
la passoire avant d'ajouter les épices.

£5Pour le dressage !
Nettoyez quelques feuilles de coriandre avec du vinaigre blanc.
Placez les légumes a couscous au fond d'une assiette puis ajoutez la
viande. Disposez le boulgour dans un bol & part. Puis, ajoutez la
sauce a vofre convenance ainsi que la coriandre. Dégustez |

[P



« Pour changer du boulgour, vous pouvez alterner avec dautres féculents tels que le quinoa, le
sarrasin et l'originale semoule de ble.

. Lorsque la fatigue sinstalle, faire mioter le couscous 1h30 peut rapidement devenir une
corvée. Pour cela, vous pouvez préparer votre couscous la vieille et le cuire le lendemain.
Reéservez alors votre couscous filmé au réfrigérateur toute la nuit pour que le plat simprégne
des épices et rende les saveurs harmonieuses.

. Evitez de consommer les aliments touchés par plusieurs personnes tels que le pain, les
patisseries ect. Dans ce cas, privilegiez les biscottes en sachets individuels ou tout ce qui doit

souvrir a laide dun opercule tel que les yaourts, fromages blancs, crémes desserts ...

. Evitez de consommer leau directement a la bouteile car le bouchon peut avoir éte
contaminé préalablement, cela limitera encore une fois les risques de contaminations.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations : Boisson :
Creme pralinee Eau minérale & consommer dans un
verre

Biscottes en sachets individuels et
compote sans sucre ajouté

Fromage blanc et confiture de fruits | -
de saison

AUSTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !

Printemps Ete ¢ | Automne ° Hiver
Légumes Fenouil Blette Artichaut Carotte
Fruits Poire Figue Raisin Orange

| Pt



Les traitements du cancer peuvent modifier le golit des aliments, voire diminuer considérablement
la sensibilite des papilles gustatives. La viande peut soudainement prendre un golt meétallique
quand dautres aliments peuvent parafire amers ou fades. Cerfains aliments peuvent aussi &fre
ressentis trop sucrés ou sous une foute aufre saveur.

Tous ces changements varient dune personne a laufre et ne sont pas systematiques. |l convient
donc d'adapter votre alimentation a vos sensations et a vos envies.

CONSEILS DAIDE A L' ALIMENTATION :

Ressentis des golits forts

Préférez les aliments neutres en
bouche, cela favorisera [harmonie, des
saveurs ef la prise alimentaire. Evitez
temporairement les aliments a golts
forts ou ceux qui ne vous donnent pas
envie.

Consommez les aliments froids ou
refroidis. lls  permettent dadoucr la
saveur des aliments et les rendre moins
odorants.

Avant de manger, vous pouvez
également réaliser des bains de bouche
ou macher un chewinggum a la
menthe pour humidifier la bouche et
endormir brievement les récepteurs du

golit.

Enfin, n'heésitez pas a demander a
volre entourage de cuisiner a votre place
quand cela est possible.

Ressentis des golits fades, sucrés
ou mauvais

Pour les ressentis des saveurs fades,
consommez des aliments aux saveurs
prononcées. N'hésitez pas a avoir recours
aux épices, aux vinaigres (balsamiques, de
ddre, de cerise...) aux fromages fermentés
de type bleus, pour donner plus de golits
a vos plafs.

Pour les golits a tendance sucres,
priviégiez les aliments bruts, naturels : fruits
et Iégumes sans sauce, Yyaourts nature,
compotes sans sucres ajoutes.

Pour terminer, il peut amiver davoir de
mauvais golits dans la bouche. Lorsque
Cest le cas, favorisez la consommation
daliments sucrés : jus de fruits maison,
thés, tisanes ou eaux aromatisées.

i
/
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1 Consommee fraiche, les saveurs de cette solade seront moins pro

i PREPARATION

T v

R4 it ok

¢ Afies It
Idéode pour limiter les

norcees.

ressentis forts en bouche. Le fromage chaud permet de reveiller les popilles, vous pouvez le

Ingredients

La salade
120g de quinoa rouge
100g de sauce tomate

maison ou industrielle
1/2 poivrons

| belle tomate

1 cignon blanc

I & 2 poignées

de raisins secs

2 C a S dhuile d'olive
Persil, ciboulette

Sel, poivre

Les toasts de
fromages chauds

4 belles franches de
pain aux céréales
100g de fromage frais
8 tomates cerises

| laitue

2 pincées d'herbes de
Provences

2 Ca S dhuile d'olive

|6

supprimer si le golt est trop prononcé.

Préparation du quinoa :

Dans une casserole d'eau bouilante salée, plongez le quinoa une
10éne de minutes.

Une fois cuit, rincezle avec de l'eau froide et égouttez-le.

Préparation du reste de la salade :

Coupez les légumes en petits des.

Puis faites cuire les oignons a la poéle dans un fond d'eau.
Pendant ce temps, faites gonfler les raisins secs dans un récipient
d'eau pendant 30 minutes.

Mélangez la sauce tomate, les légumes, I'huile d'olive, la ciboulette
et le persil lavés et coupés finement avec le quinoa bien égoutte.
Assaisonnez a votre guise.

Rajoutez les raisins, mélangez et conservez sous film au réfrigérateur.

Pour les toasts de fromage frais :

Préchauffez le four a 180 C.

Coupez le pain en tranches d'lcm et les tomates cerises en deux.
Etalez le fromage frais sur les tartines de pain et disposez les
tomates. Versez ensuite un filet d'huile d'olive, parsemez d'herbes
de Provence.

Enfournez pendant 5 minutes en surveillant.

Pour le dressage !

Dans le fond de I'assiette, mettez la salade de quinoa et disposez
sur un coté de l'assiette les toasts de fromage frais.



SALADE DE PATES TRCOLOREGE
A LA SAE BUNCE >

1 Un exemple de solode fraiche pour raviver les popilles lorsquon ressent des godts fadles.
Le brocoli est plutdt prononce et vous permetirac de consommer une salade froiiche tout en
ayont des saveurs en bouche.

Ingrédients

La salade

4 pommes de tee
150g de pates
tricolores

| brocoli

| avocat

150g de dés de
poulet

2 ceufs

60g de fromage
(ici édam)

Jus de diron ou
citron

Le sauce blanche
2CasS de aéme
fraiche liquide

I CaS de vinaige
de ddre

| échalote

Pour la salade :

Coupez le brocoli. Plongez-le ensuite dans une casserole deau
bouillante salée (ce qui va fixer la couleur) et cuisez-les environ 20
minutes. Lorsque les brocolis sont & la fois croquants et fondants,
stoppez la cuisson et les égouttez. Filmez et mettez-les au réfrigérateur.

Plongez les pates dans une casserole d'eau bouillante salée et cuisez-les
8 minutes (selon le temps de cuisson noté sur le paquet alimentaire).

Faites de méme avec les ceufs : placez-les délicatement dans une
casserole d'eau bouillante salée, cuisez-les au moins 9 minutes pour des
ceufs durs.

Retirez les ceufs et laissez-les refroidir avant de les décortiquer.

Découpez I'avocat en deux, dénoyautez-le puis a l'aide d'une grande
cuillére retirez la peau. Tranchez I'avocat en morceaux et ajoutez-lui
quelques gouttes de citrons pour éviter quiil noircisse.

Découpez le fromage en cubes.

Ajoutez dans un saladier 'ensemble des ingrédients : les pates tricolores,
les brocolis, I'avocat, les dés de poulet, les morceaux de fromage et
enfin les ceufs durs coupes.

Préparation de la sauce blanche :
Emincez finement I'échalote.
Dans un bol, ajoutez la créme fraiche, le vinaigre de cidre et I'échalote.

Pour le dressage !
Meélangez le tout dans le méme saladier, et dégustez. | P17



« Les toasts ont ici éte faits avec du fromage de chéwre. Privilégiez le chévre si vos golits sont
atténués ou du fromage frais si votre sensibilité gustative est accrue.

. Evitez, voire stoppez, la consommation de tabac qui a pour effet diriter les papilles gustatives
et ainsi datténuer les gollits et les saveurs des aliments.

« Suivant les envies et le plaisir, vous pouvez tout a fait commencer votre repas par le dessert
pour diminuer les ressentis des goits forts ou fades des plats sales.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations :

Granola maison aux amandes et noisettes

‘& Gateau au yaourt

Salade de fruits frais de saison

Yaourt nature, fruits frais de saison et sirop

AUSTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !

Printemps Etée ¢ | Automne | Hiver *
Epices Poivre Basilic Menthe Curry
Appo[ts = Jamt?on de Haricots rouges Eufs Lentilles corail
proteines dinde

| P




Lorsque lon mange, la déglutition sopére sans que nous y pensions.
Elle fait passer les aliments machés de la bouche vers le tube
digestif. La dégutiion est une phase importante car elle est
responsable de la fermeture des voies respiratoires au moment ou
nous avalons. Parfois pourtant, il peut amiver que les aliments passent
du mauvais cté, cCest-a-dire dans le tube respiratoire; la trachee.

" Aoutch, cest passé de travers | "

Les fausses routes peuvent se produire dans la vie de tous les jours, mais peuvent amiver plus
frequemment en période de traitements anti-cancers. Sachez quil existe des techniques pour
limiter ces désagréments. Voici quelques conseils pour y pallier.

CHOISIR LES BONNES TEXTURES, TEMPERATURES ET USTENSILES ADAPTES :

g A éviter
A privilegier
Les aliments secs : crolites de
Privilegiez les textures onctueuses, homogenes, pain, biscuits, crumble, miettes...
tendres en bouche. Evitez les textures trop liquides
ou trop dures ou filamenteuses qui peuvent Les aliments collants : brioche,
accentuer les troubles de la déglutition. cake, madeleines, caramel, sauces
élastiques.
Pour stimuler le réflexe de deglutition, vous
pouvez consommer [eau sous forme gazeuse, Aliments filandreux : certaines
oélifice ou fraiche. Préférez consommer les viandes, légumes (haricots verts).
aliments trés froids ou bien chauds.
Lors de la prise alimentaire, préférez les petites Aide a lalimentation
bouchées pour fadiliter la déglutition. La consommation deau peut se
, faire ou
AIIez’ vers des aliments hydrates comme le flan, pour limiter les volumes et
la purce, lomelette. éviter de lever la téte.
Verre canord

| P



OMELETTE FORESTERE. = B0 \
Sh CREME DE CROTEs e - 5

PREPARATION

1 Lo texture onctueuse de | omelette et | accompagnement aemeux faciliteront loc déglutition.

Ingrédients

Lomelette

4 ceufs

| oignon

2 pommes de terre
| petite barquette de
champignons frais

2 Ca S dhuile
d'clive

Sel et poivre

La créeme de
carottes

4 carottes

I & 2 pomme(s) de
terre

4 C4aS de it
20g de beure

Sel et poivre

La présentation
Ciboulette

| P20

Pour [omelette :
Coupez les pommes de tere (PDT) en morceaux et plongez-les dans
une casserole d'eau bouilante salée. Cuisez-les environ 20 minutes.

Pendant ce temps, dans une poéle, versez I'huile d'olive et faites revenir
a feu doux pendant 5 minutes les oignons et les champignons
préalablement coupés.

Dans un saladier, cassez et battez les ceufs avec un fouet ou une
fourchette jusqu'a lobtention d'un mélange homogene. Ajoutez le sel et
le poivre.

Incorporez ensuite les légumes cuits et les PDT dans le mélange
précédent.

Dans une poéle huilée et bien chaude, versez la préparation. Laissez
cuire & feu doux environ 7 minutes et surveillez la cuisson.

Pour la créme de carottes :

Coupez grossierement les carottes et les PDT. Cuisez-les dans une
casserole deeau bouillante salée 20 minutes ou a la vapeur 15 minutes,
au choix.

En fin de cuisson, égouttez puis mixez-les en ajoutant le lait et le beurre.
Assaisonnez.

Pour le dressage !
Disposez I'omelette dans une assiette décorée avec quelques tiges de
dboulettes et versez la céme de carotte dans un bol.

Bon appetit |



: ,,COURGETTES FARCES
BT VELOUTE DE POIS CASSES

0 MN 45MN
PREPARATION  CUSSON

| Lo cuisson de I force de la courgette doit étre tendre pour éviter une quelconque géne
lors de lor déglutition. N hésitez donc pas & bien mixer lo farce.
Pour la présentotion de lor photo, nous y ovons ojouté des tomates cerises coupees,
evitez de les consommer telles quelles, mixez les avec la force.

Ingredients

Les courgettes farcies
2 courgettes

80g de steak hache
2 tranches de jambon
de dinde

1 oignon

2 Ca S de concentré
de tomate

2 Ca S de persi
surgelé ou frais

1/2 cube de fond de
volaille

2 Ca S dhuile d'dlive
Sel et poivre

Le velouté de pois
cassé

100g de pois cassés
20g de caeme

fraiche liquide

| oignon

1/2 bouquet de persi,
thym, feuille de laurier

Pour les courgettes farcies :

Coupez les courgettes en deux dans le sens de la longueur.
Enlevez les pépins et creusez lintérieur afin d'aménager une cavité
pour incorporer la farce (réservez la chair de courggette).

Placez les courgettes dans un plat et préchauffez le four a 180°C.

Démarrez la préparation de votre farce en faisant revenir la dinde et
le steak haché a I'huile d'olive dans une poéle environ 7 minutes.
Puis ajoutez le bouillon, le concentré de tomate et la chair des
courgettes avec la viande. Lorsque la viande commence a dorer,
attendre 5 minutes avant d'éteindre. N'oubliez pas d'assaisonner et
d'incorporer le persil. Mixez le tout ensuite avec un filet d'huile
dolive.

Remplissez les courgettes avec la farce et enfournez pendant 12
minutes & 180 C. Laissez refroidir quelques instants avant de
servir.

Pour le veloute :

Versez de [huile dolive dans une casserole et ajoutez [oignon
émincé. Mettez a feu doux. Quand les oignons sont légérement
dorés, ajoutez

de leau jusqua recouwrir le tout, les herbes aromatiques et les pois
cassés. Faites cuire 45 minutes a couvert jusqua ce que les pois
cassés soient tendres. Verifiez en cours de cuisson la quantite deau,
afin que le velouté ne soit pas trop épais.

Aprés cuisson, incorporez le persil et la aéme fraiche. Mixez pour
avoir une texture aémeuse. Assaisonnez et laissez tiedir.
[l ny a plus qua déguster ! | P21




SALIMENTER EN PLEINE CONSCIENCE POUR PALLIER AUX gg&
FAUSSES ROUTES : \//WR/

Porter une attention particuliére sur les aliments va permettre d'accompagner le bol alimentaire
pendant la deéglutition et dainsi diminuer les risques de fausses routes.

Suivez les étapes ci-dessous pour une expérience en pleine conscience :

- Essayez de trouver un lieu calme afin de manger de maniére apaisée et mieux vous
concentrer sur les aliments.

- Installez-vous confortablement et positionnez-vous droit sur votre chaise.

- Prenez le temps dobserver et sentir les aliments avant de les metire en bouche. Puis quand
vous le sentez, amenez les aliments en petites quantités et prenez le temps de mastiquer.

- Pour fadiiter le passage des aliments, penchez la téte légérement en avant et avalez en y
prétant une attention particuliere.

- Nhésitez pas enfin a faire des pauses entre chaque bouchée en posant la fourchette par

exemple.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations : Boissons :
7 Clafoutis aux fraises Eau pétillante
Créme au chocolat fondant Eau gélifice
Panacotta aux fruits Eau trés fraiche

ASTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !

Printemps Et¢ ¢ | Automne | Hiver ¢
Légumes Epinard Poivron Champignon Courge
Légumineux Petits pois Haricot blanc | Lentile verte | Lentile corail

| P2



S'ALIMENTER EN CAS D'APHTES

-MUCITES -

Les mucites sont des infections buccales qui touchent
généralement la langue mais aussi lensemble de la cavité bucale
(lintérieur des joues, le palais, les gencives, la gorge et
loesophage). Elles apparaissent parfois suite & certains traitements
contre le cancer.

Douloureuses et pénibles au quotidien, elles impactent la prise

alimentaire, lenvie et le plaisir de manger. Il est donc nécessaire

. a . - L\
dadapter les repas pour fadiliter [alimentation tout en limitant les

douleurs.

CONSEILS DAIDE A L' ALIMENTATION :

© Une alimentation glacée apaisera les douleurs car le froid est un anesthésiant naturel
et rendra le repas plus confortable. Préférez commencer vos repas par un dessert glace
au golit de votre choix.

© Privilégiez au maximum les aliments onctueux, lisses et doux en golit (laitage, potage).

© Bvitez notamment les aliments acides, salés, piquants, durs et secs (comme les noix, la
crolite du pain, la moutarde, les sauces piquantes etc).

© Pour diminuer les douleurs, faites réguliérement tout au long de la journée des bains
de bouches au bicarbonate de soude (1,4% pur). Lhygiéne de la bouche est idi trés
importante.

~ Vous pouvez eégalement consommer des bonbons 4 la menthe avant les repas, cela
aidera 4 saliver.

© Pour réduire [inflammation buccale vous pouvez sucer des glagons ou encore de la
dlace pilée.

© Enfin, pensez a bien vous hydrater les lévres tout au long de la jounée.

| P23



° P ;
1 Lo souce béchamel va: ojouter une texture onctueuse au poisson dons la recette pour

.-RA—' ™%

@’9‘% S
15 MN
PREPARATION

40 MN

eviter les infloammations. Les épices et herbes aromatiques choisies sont douces et n

Ingrédients

Le poisson
200g de Flétan
Thym, feuille de

laurier, Basilic
Sel et poivre

La sauce béchamel
20cL. de lait

14g de farine

14g de beurre

15g de gruyére
Noix de muscade
Sel et poivre

La purée

1 brocoli

| pomme de terre
4 CasS delat
20g de beure
Sel et poivre

| P24

iiteront pors les muqueuses.

Préparation du Fletan :
Choisissez chez le poissonnier du Flétan ou autre poisson blanc et
demandez-ui de leffiler le poisson et denlever les arétes.

Déposez le poisson au fond d'une poéle avec de I'huile d'olive, les
herbes aromatiques et I'assaisonnement. Laissez cuire 10 minutes.

Préparation de la sauce béchamel :

Chauffez le beurre dans une casserole. Lorsquiil est juste fondu,
mélangez hors du feu et a laide d'une cuillére en bois la farine
jusqua son incorporation. Laissez cuire légérement jusqu'a l'obtention
d'une coloration (pour enlever le golit farineux). Versez le lait froid
petit & petit et fouettez durant 10 minutes a feu doux jusqua
épaississement de la sauce. Ajoutez la noix de muscade, le poivre et
le sel.

Pour finir, incorporez le gruyére rapé et mélangez jusqua obtention
dune sauce lisse et onctueuse.

Préparation de la purée :

Coupez grossierement la pomme de terre et le brocoli. Cuisez-les
dans une casserole d'eau bouilante salée 20 minutes ou a la vapeur
15 minutes.

Ecrasez a la fourchette ou mixez. Ajoutez-y ensuite le lait et le beurre.
Assaisonnez a votre godit.

Pour le dressage !

Disposez la purée de brocolis au fond de I'assiette en dessinant un
cerde. Versez la sauce sur le poisson, puis déposez-les sur la purée.
Ajoutez quelques feuilles de basilic et c'est prét |

CUSSON

-

-

&




" DAN DE SAUMON
\ PUREE DE PATATES DO

®%)

’F
SOVN

PREPARATION CUISSON

1 Dans le pain de saurﬁon, nous y avons ajouté du lait en plus de loc aéme

Ingrédients

Pain de poisson
100g de saumon
300g d'épinards frais
40g de farine

2 ceufs

60g de aeéme fraiche
4 CasS delait

30g de gruyére rape
S5g de beurre

1 bouillon cube de
légumes

Noix de muscade
Sel et poivre

I Ca S dhuile
d'olive

Purée de patate
douce

| patate douce

2 pommes de terre
4 CasS de lait
20g de beurre

Sel et poivre

fraiche afin d avoir une texture plus douce et onctueuse.

Préparation du pain de saumon :

Préchauffez le four 4 180°C et huilez deux moules & cakes individuels
Dans une casserole d'eau bouillante salée, ajoutez le bouillon cube de
légumes, plongez les morceaux de saumon et laissez cuire 7 minutes
environ. Le poisson doit pouvoir s'effriter facilement.

Faites revenir les épinards dans une poéle avec de lhuile d'olive durant
5 minutes. Salez, poivrez et laissez tiedir.

Dans un saladier, cassez les ceufs et battez-les en omelette. Incorporez
la farine puis ajoutez les épinards cuits, la aéme fraiche, I'emmental
rapé, le sel, le poivre, la noix de muscade et mélangez.

Egouttez le poisson, émiettez-le a la fourchette et verifiez I'absence
daréte.

Placez le poisson dans le mélange précédent avec une cuillére a soupe
de bouillon de légumes et mixez.

Répartissez la préparation dans deux moules & cake individuels.
Enfournez 50 minutes. Laissez refroidir avant de démouler.

Préparation de la purée de patate douce :

Coupez grossierement les pommes de terre et patates douces.
Plongez-les dans une casserole d'eau bouillante salée et laisser cuire 30
minutes.

Une fois la cuisson des patates douces terminée, écrasez a la
fourchette ou mixez. Mélangez la mixture avec le lait et le beure puis
rectifiez I'assaisonnement et mélangez & nouveau.

Pour le dressage !
Démoulez les pains de poisson et positionnez-les dans une assiette.
A cOté, versez la purée dans un bol et régalez-vous |

| P25



Si lingestion des boissons est douloureux, privilégiez lutilsation d'une paille pour éviter de
toucher lintérieur de la bouche.

Fractionnez vos repas tout au long de la journée de fagon a ce quil y ait moins de quantités
a chaque repas et que ce soit moins initant.

La consommation dalcool ou de tabac est a éviter. lls vont favoriser linflammation et les
douleurs des muqueuses.

Si aucun aliment ne passe, vous pouvez essayer les sorbets (non acides), les gelées froides ou
les glaces 4 leau.

Hydratez-vous en buvant au moins 2 liires d'eau par jour (eaux minérales, tisanes, the).

Evitez les plats et boissons trés chauds, voire brllants.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations : Boissons :
Tapioca au lait & la vanille et noix de coco Sorbet tomate basilic
Ice cream Frappé dlaceé a la chicorée .__:_ﬂ%_

The dacé I
=

AJUSTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !

| P2

Printemps Eté ¢ | Automne | Hiver ¢
Légumes Navet Poivron Betterave Céleri-rave
Feculents Topinambour Patate douce Panais Pon:?nz =
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-
Les nausées et vomissements sont des effefs secondaires récurrents ‘Q
.
)

N —
e

des traitements contre le cancer, et plus particuiérement de la
chimiothérapie  assocée & daufres fratements comme la .
radiothérapie. Vous pouvez avoir ces effets précocement c'est-a-dire

moins de 24h aprés le traitement ou de maniére refardee.

P
~C
(

Méme sils impliquent la plupart du temps la prise dantiémeétiques, ils ne sont pas toujours
suffisants pour calmer les symptomes.

Quil sagisse de nausées (sensafion de mal au coeur) ou de vomissements (expulsion des
aliments par la bouche), salimenter devient alors fastidieux |

Mais rassurez-vous, certaines techniques permettent de les limiter. Il est en effet important de
salimenter et de shydrater pour prendre des forces et éviter les risques de déshydratation |

CONSEILS DAIDE A L' ALIMENTATION :

Prenez vos repas avant les traitements. Vous pouvez méme manger sur les temps de
la nuit si cela est plus tolérable pour vous. Quoiquil amive mangez en fonction de vos
envies et de ce que volre corps réclame.

De maniére générale, avoir le ventre vide naméliore pas létat nauséeux, bien au
contraire. Il est donc conseillé de toujours avoir un petit quelque chose dans le ventre
pour éviter les nausees et vomissements.

Essayez également de fragmenter vos repas et votre hydratation sur la journée.
Manger de temps en temps et en pefite quantité permettra d'apporter votre quota
dénergie. La tarte soleil est ideale pour ¢a par exemple, mangez quelques rayons de
temps a aufres.

Les golits neutres et les aliments froids passent généralement mieux.

Les odeurs qui se dégagent de la cuisine peuvent dédencher les nausées ou
vomissements. Priviégiez donc des plats sans cuisson ou demandez a votre entourage

de cuisiner pour vous.

Prenez le temps de manger, en mastiquant bien et détendez-vous aprés avoir mange.

| P27



1 Lo tarte soleil est une bonne pﬁon ur fecdiliter le fractionnement :

D)
= w

~ BMN 15m
| PREPARATION  CUSSON

&2 omche(s) de

lox torte pour un repas (& ojuster selon vos envies). A filmer et & réserver au réfrigérateur
pour les prochains repos. Si vous étes fatigue, privilégiez lac pate brisée industrielle.

Ingrédients

La pate brisée

50g de farine

30g de beure

12g deau

4 feuilles de basilic

| feuille de sauge
Herbes de Provence
Une pincée de sel

La tarte

| ceuf jaune

2 gosses tomates
30g de gruyére rape
142CaSde
moutarde

1 Ca S de concentré
de tomate

Sel, poivre

L'accompagnement
Quelques feuilles
de laitue

La sauce vinaigrette
4 Ca S dhuile
d'olive

3 Ca S de vinaigre
| échalote

| P28

| Préparation de la pate brisée :
Coupez finement les feuilles de basilics et de sauge.
Dans un saladier, versez la farine, le sel, le basilic, les herbes de
Provence et le beurre coupé en deux. Malaxez le tout avec des gants
ou avec une fourchette. Faites un creux au centre du saladier et versez-
y l'eau. Malaxez, puis formez une boule plate.
Filmez et laissez reposer au réfrigérateur pendant 30 minutes.

Préparation de la tarte :

Préchauffez le four 4 180°C.

Coupez les tomates en rondelles. Sortez la pate et étalez-la au rouleau
sur un papier sulfurisé avec de la farine. Disposez la pate sur un plat de
tarte allant au four.

Piquez toute la tarte a laide dune fourchette, étalez la moutarde et
disposez les rondelles de tomates. Parsemez ensuite de gruyére et
d'herbes de Provence.

Pour couper les rayons du soleil, placez un vere retouné au centre et
découpez lextérieur en forme de triangles a aide d'un couteau.
Torsadez ensuite vos rayons de soleil (bandes de tarte coupées en
triangle).

A laide d'un pinceau ou d'une cuillére, badigeonnez de jaune d'ceuf la
surface de la tarte pour la rendre brillante aprés cuisson.

Enfournez 15 minutes.

. Préparation de la sauce vinaigrette :
Emincez I'échalote et mélangez-les dans un bol avec I'huile d'olive et le
vinaigre.

£~ Pour le dressage !

Dressez la tarte avec quelques feuilles de laitues vinaigrées dans un
récipient a part. Bon appétit |
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Ingredients

Les legumes

| courgette

| poivron

1/2 ocignon

1 gousse dail

Herbes de Provence

1 CaS dhuile d'olive

Le flan

| ceuf

60g de créme fraiche
liquide

I Ca S de maizena

30g de gruyére rape
Sel et poivre

L'accompagnement
150g au de graines
de sarasin

20g de beure froid
Sel

Decoration
Salade verte

D) -a

=

20 MN 50 MN
PREPARATION  CUSSON

Lox texture onctueuse du flon limite les nousées. Vous pouvez le consommer froid ou &

température ambionte.

1| Préparation des légumes :
Emincez l'oignon, coupez le poivron en deux et retirez les
membranes blanches et les pépins (qui ne sont pas digestes).
Coupez le poivron et les courgettes en brunoises (petits cubes).

Poglez vos legumes avec un filet dhuile dolive et quelques herbes
de Provence pendant 20 minutes. Ajoutez I'ail a mi-cuisson.

- Préparation de lappareil :
Préchauffez le four a 90 C.
Dans un saladier, cassez et battez I'ceuf avec la créme fraiche.
Ajoutez la maizena, le gruyére, ainsi que les légumes cuits.

Mélangez et versez dans un récipient allant au four.

Enfournez pendant 20 & 30 minutes en surveillant.
Laissez refroidir pour raffermir le flan.

= Pour laccompagnement :
Dans une casserole deau bouilante salée, ajoutez le sarrasin et
laissez cuire environ 15 minutes (selon le temps de cuisson de votre
paquet alimentaire).

Laissez le sarasin gonfler 5 minutes en fin de cuisson puis
égouttez-le.

Ajoutez ensuite le beurre, assaisonnez et mélangez.

Dressez dans un récipient avec de la salade verte vinaigrée.
Bon appetit |
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. Essayez de vous hydrater au maximum pour compenser les vomissements. Une a deux

gorgées deau toutes les 20 minutes si possible.

Aprés le repas, posezvous 20 minutes le temps de digérer, puis aérez-vous, cela fera du
bien & votre corps et a votre mental.

. Mangez des petites quantités, limportant est de réussir a fractionner tout au long de la

journée, voire de la nuit si besoin.

Certaines épices et herbes aromatiques afténuent les nausées. Le gingembre et la menthe
poivrée par exemple.

. Limitez les aliments gras, frits, sucrés ou ceux qui ont une odeur prononcee.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

' ,,"‘U; . )
Collations : = 20 Boissons :

Yaourt nature sucré et croustillant aux noisettes Infusion de menthe poivrée

Infusion gingembre et miel

Salade de fruits pommes/poires et biscuits
spéculoos

AJUSTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !
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Légumes Radis Concombre Potiron Rutabaga
Oléagineux Pistache Amande Noisette Noix




Il amive parfois que cerfains fraitements anti-cancers agissement
directement sur le systtme digestif en accélérant le transit intestinal.
Aussi désagréable que contraignante, la diarhée peut malgré tout
étre afténuée grace a lalimentation. Bon nombre daliments ont en
effet la capacité de réguler le transit. Dans ce cas<i il sagra daller
vers les aliments qui ralentiront la digestion et compenseront les pertes

en eau et nufriments évacués dans les selles.

Lors de larivée de aise diarhéique, durant les premiéres 48h on supprimera la grande majorité
des fibres en choisissant les aliments a éviter et a privilegier ci-dessous. Aprés 48h, vous pouvez
réintégrer les aliments petit a petit jusqua revenir & vos habitudes alimentaires (exemple de recette

réintroductive: les makis).

QUELQUES CONSEILS POUR RALENTIR LE TRANSIT :

A éviter
Boissons fraiches, glacées, gazeuses, jus
de fruits,

Fruits et légumes aus et cuits

Aliments aux céréales complétes ou
semi-complétes,

Pain complet, pates et riz complets
gAteaux, patisseries, chewing-gum, dlaces
et sorbets,

Lait, yaourts, fromages frais et
fromages blancs,

Fritures, charcuteries, mayonnaise,
sauces , aéme fraiche, graisses cuites,

Légumineuses et légumes flatulents
(lentilles, poischiches, haricots  blancs,
rouges, petits pois ..., cignons, choux...).

A privilegier

Boissons : bouillons de légumes, bouillon
de riz, eau, tisane, thé.

Carottes cuites, banane bien miire,
pomme sans peau, compotes et gelees.

Lait sans lactose, fromages a pate dure
pressée cuite (edam, gruyére, mimolette..)

Biscottes, riz, pates, pain blanc, semoule,
tapioca

Pates de fruits, biscuits secs, miel.
Beure au, huile végétale crue

Tisanes de plantes medidinales (reines
des pres, feuiles daigremoine, alchémille,
arbousier, carotte, cannelle ...ect). Ces
plantes sont cependant & prendre avec
précaution et dosage. Il est preférable de
les consommer sous avis medical.
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Ingredients

3 carottes

459 de farine T45

Y4 de levure chimique
25cL. de lait

2 ceufs

120g de dés de poulet
100g de mimolette

2 belles poignées de
noix de Grenoble

2 C a S dhuile d'olive
Sel

| P32
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PREPARATION  CUSSON

Lo corotte cuite o un effet constipant. Id, on privilégie la farine blonche (T45) pour
limiter | opport en fibres et cinsi rolentir le transit intestina.

1 Préparation des ingrédients :

Préchauffez le four a 150 C.

Rapez les carottes, coupez en dés le fromage, émincez le poulet en
petits morceaux.

2 Préparation du mélange :

Chauffez légérement le lait dans une casserole (celui<i doit étre
tiede).

Dans un saladier : versez la farine, creusez et ajoutez le lait petit a
petit.

Ajoutez ensuite la levure, I'huile d'clive, le sel, puis les ceufs, les
carottes rapées, les noix, les dés de fromages et I'émincé de poulet.

Mélangez a la cuillére.

Beurrez et farinez deux petits moules & cake (ou un grand moule)
et répartissez-y la préparation.

Laissez reposer 30 minutes & température ambiante. Puis enfournez
pendant 20 a 25 minutes.

Sortez et laissez refroidir le cake avant de déguster.



i

Nous ovons foit le choix d amener de [ avocat et du fromoge frais doms les makis

seulement lorsque vous étes en phase de réintroduction progressive des legumes cuits. Avont
cette phase, nous vous conseillons de remplocer | ovocat par de lor corotte cuite, et le

Ingrédients

Riz vinaigré
150g de riz rond
3CaSde
vinaigre
de riz

3 Ca Cdesuce
semoule

| tasse d'eau
froide (25cL)

Pour le montage
des makis

2 feuilles de Nori
1/2 avocat (selon
tolérance)

Jus de citron

4 crevettes

40g de fromage
frais

60g de poulet
Sel et poivre

fromage frais par du gruyére ropé.
Préparation du riz :
Cuisez le riz 10 minutes dans une casserole deau bouillante salée. Retirez
ensuite la casserole du feu et laissez le riz simbiber d'eau. Le riz doit avoir
une texture légérement croquante et collante.
Mélangez le vinaigre de riz avec le sel et le sucre. Les grains de sel et
sucres doivent étre bien dissous.

Préparation de lassemblage :

Egouttez le riz et versez-y la sauce. Mélangez avec une spatule en
soulevant le riz pour ne pas casser les grains. Laissez refroidir.

Si vos crevettes sont bien droites, vous navez pas besoin de les tailler. En
revanche, si elles sont incurvées, coupez-les en 2 dans le sens de la largeur.
Taillez I'avocat et la volaille dans leur longueur et ajoutez quelques gouttes
de ditrons sur lavocat pour éviter quiil noircisse.

Montage des makis :

Positionnez les feuilles de Nori : cdté brillant sur le tapis a sushi ou sur le
film transparent, et cSté mate devant vous. Disposez une colonne de riz
bien réguliére en vous aidant dune cuillére a soupe trempée dans un verre
deau froide.

Déposez les crevettes et I'avocat en ligne sur toute la longueur du rectangle
de riz. Puis faites de méme avec les morceaux de poulet et le fromage
frais.

Enfermez la garniture au centre du riz en vous aidant du tapi a sushi ou
du film transparent pour bien serrer les rouleaux. Laissez reposer au
réfrigérateur 10 minutes. Préparez un chiffon d'eau froide pour mouiller le
couteau qui servira a couper les colonnes de sushis. Découpez chaque
rouleau en plusieurs trongons de 2 cm de long et répartissez sur chaqu
assiette. Bon appétit | T



L'hydratation est trés importante lors des problemes de diarhées car leau présente dans
notre corps y est rejetée. Hydratez-vous réguliérement, en évitant leau fraiche, les liquides
gazéifiés et contenant de la caféine qui ont tendance a accélérer le transit.

Allez vers les aliments riches en potassium (bananes, oranges, jus de fruits) pour limiter les
pertes dans les selles (évacué dans les matiéres fécales).

A larét de la aise diarhéique, durant les 2 jours qui suivent, réintroduisez les aliments petits
a petit dans votre alimentation.

Si au dela de 48h la diarhée persiste, dirigezvous vers un professionnel de santé
compétent (votre meédedin traitant ou oncologue par exemple).

Les cises diarhéiques sont des situations inconfortables, reposez-vous, ne vous fatiguez pas.

Privilégiez les aliments salés pour compenser les pertes en sodium.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations : Boissons :
Pommes au four caramélisées Tisane a la cannelle
Biscuits brefons et pates de fruits Eau de riz

Infusion aux reines des prés / orties
/ noisetier / plantin

AJUSTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !

| P34

Printemps Ett ¢ | Automne @ | Hiver
Sucre Gelee de fraise Pate de fruits | Pomme cuite Miel
Dérivés @ Cannel A el
umin annelle roousier dlaigremoine




Si vous étes ballonné, que vous avez mal au ventre et que vous
nétes pas allé a la selle (évacué les matiéres fécales) comme a votre
habitude, vous &tes surement concemé par la constipation. Celle-ci
amive parfois suite a la prise de traitements antidouleur qui modifient

le transit intestinal et ralentissent [évacuation des selles.

Si les troubles du transit sont particuliérement inconfortables, plusieurs

alternatives existent pour les coriger.

QUELQUES CONSEILS POUR FACILITER LE TRANSIT :

A privilégier

Les légumes aus et fibreux : salades,
épinards, poireaux, haricots verts

Les céréales, la farine et le pain complet
Les épices, les herbes aromatiques

Les laitages car ils favorisent [€limination
des selles

Les pruneaux secs, les cerises, les prunes

aux collations ou dans un plat mijoté par
exemples.

Régalez-vous ceest la saison estivale !

A éviter

Les légumes flatulents sont a éviter
en cas dimportants inconforts digestifs :
oignons, choux et  légumineuses
(lentilles, pois chiches, pois cassés,
haricots...).

Les féculents raffinés cest-a-dire les
féculents sans fibre : pain blanc, farine
blanche, pates raffinées, tapioca ect.

Le riz car il a tendance a solidifier les
selles.

|3
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Le poireau est
accelere le transit intestinal. Si vous étes fatique, privilégiez lor pdte brisée industrielle.

Ingrédients

Pate brisee

40g de farine
semi-compléte ( T110 )
10g de son d'avoine
30g de beure

12g d'eau

La créme

2 blancs de poireaux
2 a 3 champignons
Y2 oignon

Feuilles de laitue

4 CasS delat

20g de aéme fraiche
2 ceufs

40g de guyere rapé
1 Ca S dhuile d'olive
Herbes de Provence
Sel, poivre

Le poisson
60g de thon rouge frais
1 bouillon cube

de légumes

La sauce vinaigrette

4 Ca S d'huile d'olive
3 Ca S de vinaige
balsamique

| échalote

| P36

DE VERTE

e [

un légume prisé pour lutter contre lor constipation car il est trés fibreux et

Préparation de la pate brisée :

Préchauffez le four & 180 C. Dans un saladier, versez la farine, le son
davoine le sel et le beurre. Malaxez le tout avec des gants ou une
fourchette. Faites un creux au centre du saladier et versez-y |'eau.
Malaxez & nouveau et aplatir. Filmez et laissez reposer au réfrigérateur
30 minutes.

Préparation de la creme et de la vinaigrette :

Dans une casserole deau bouillante salée, ajoutez le bouillon de
légumes et le thon. Faites cuire 7 a 8 minutes. Emincez le poireau,
[oignon et les champignons.

Dans une poéle, versez un filet d'huile d'olive et faites revenir les
oignons a feu doux 3 minutes. Ajoutez le poireau, assaisonnez et
recouvrir d'eau. Laissez cuire a couvert sur feu moyen 20 minutes.

A mi-cuisson, ajoutez les champignons. Lorsquil n'y a plus d'eau dans
la poéle, stoppez la cuisson et réservez le tout dans un bol fime.
Aprés 30 minutes de repos, sortez et étalez la pate a l'aide d'un
rouleau. Placez-la dans deux petits moules 4 tarte et piquez le fond
avec une fourchette. Précuisez environ 5 minutes au four.

Dans un saladier : cassez et battez les ceufs. Ajoutez les légumes, le
thon cuit, le lait, la créme, le gruyeére, les herbes de Provence ainsi que
le sel et le poivre. Mélangez le tout et répartissez I'ensemble sur la pate.
Parsemez de gruyére et enfounez 30 a 35 minutes.

Pour la vinaigrette, émincez I'échalote. Ajoutez ensuite dans un bol
I'huile d'olive, le vinaigre et I'échalote. Mélangez.

Pour le dressage :
Sortez la tarte et attendez qu'elle ait un peu refroidi avant de la
consommer avec la laitue vinaigrée.



GALETTES ; SARRASIN
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_ PREPARAHON CUISSON

B, o

Les épinards font partie de I fomille des légumes verts, ils ont un effet loxotif. Le

loit ribot est un lait fermenté, il permetirar de lier la forine de sarrasin avec les outres

Ingrédients

Pate a crépes

180g de farine de
sarrasin

| ceuf

40cL. d'eau froide

3 Ca S dhuie
d'olive

5 Ca S de lait ribot
Sel

Garniture

300g d'épinards frais
100g de chévre

2 ceufs

2 poignées de noix
de cajou (80q)

4 C a C de miel

I Ca 'S dhuile
d'clive

Noix de muscade
Sel, poivre

ingrédients pour avoir une pate homogéne.

Pour la pate a crépes de sarrasin :

Dans un grand saladier, melangez la farine de sarasin avec le sel,
puis faites un creux au milieu afin d'y déposer I'ceuf.

Mélangez l'ceuf avec la farine, puis ajoutez I'eau au fur et a mesure
tout en continuant de remuer. Incorporez ensuite le lait ribot petit a
petit. Couvrez d'un linge et laissez reposer 30 min.

Pour la gamiture :

Pour faire cuire les épinards, placez-les dans une poéle et ajoutez-y
I'huile d'olive. Poivrez, salez et ajoutez une pincée de noix de
muscade. Egouttez-les et réservez a tempeérature ambiante.

Coupez des tranches fines de chévre (0.5 cm) et concassez les noix
de cajou.

Reécupérez votre pate a aépes et ajoutez-y une cuillére a soupe
d’huile d'olive puis versez deux cuilléres a soupe dhuile dolive dans
la poéle. Faites chauffer & feu vif et versez la pate a galettes avec
une louche. Faites cuire | minute sur une face et 20 secondes sur
laure.

Cuisez ensuite 2 ceufs séparément a la poéle dans un fond d’huile
dolive. Salez, poivrez. Réservez deux grandes assieftes et garnissez au
fur et @ mesure les galettes avec les épinards cuits, les tranches de
chéwre, les noix de cajou concassées, le miel et 'ceuf au plat. Pour
faire fondre le fromage de chéwre, vous pouvez placer les assiettes
quelques instants au micro-onde.

Pour le dressage :
Ajoutez quelques pousses d'épinards fraiches sur la galette. | 37
Bonne dégustation !



« Augmentez la prise de boissons dans la journée, notamment en eau fraiche ou eau minérale
fraiche riche en magnésium. Orientez-vous vers des jus daloe vera ou des infusions de fleurs
de guimauves qui fadliteront le transit.

« Buvez de leau froide le matin a jeun, cela va stimuler le systeme digestif.

« Ajutez des fibres supplémentaires & vos boissons et desserts avec du psylium ou du son
davoine.

. Priviégiez les aliments contenant minimum 7g de fibres par portion sur les étiquettes
alimentaires.

IDEES DACCOMPAGNEMENTS DE REPAS :

Collations : Boissons :

Une poignée de cerises et quelques amandes The glacé
accompagneées dun fromage blanc

Chocolat chaud au lait végetal

Pain complet tartiné de beurre de cacahuéte (amande, noisette, avoine)
surmonté de figues =N

e D
7 )
L

A

AJSTEZ VOS RECETTES AU FIL DES SAISONS ET DE VOS ENVIES !

Printemps Eté ¢ | Automne | Hiver
Légumes Asperge Haricot vert Blette Champignon
Fruits Fraise Mire Prune Kiwi
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L'ACTMITE PHYSIQUE C'EST QUOI ?

Selon 'OMS (Organisation Mondiale de la Santé), on entend par activité physique, « tout
mouvement produit par les musdes squelettiques, responsable d'une augmentation de la
dépense énergétique. » Si on simplifie, selon Casper en 1985, l'activité physique ne se
réduit pas simplement a la pratique sportive mais inclut 'ensemble des activités de la vie
quotidienne et elle se caractérise par la nature, lintensité, la durée, la fréquence mais aussi
le contexte dans lequel elle est pratiquee.

QUEN EST-IL DE LACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ?

L'Activite Physique Adaptée (APA) est définie comme « un moyen qui permet la mise
en mouvement des personnes qui, en raison de leur état physique, mental ou sodial, ne
peuvent pratiquer une actvité physique dans des conditions habituelles. » La maladie
cancéreuse et les traitements créent des besoins spécifiques. Dans ce livret on vous propose
plusieurs astuces et séances.

Dailleurs, Institut National du Cancer (INCa) a publié en 2017 un document faisant le
point sur les connaissances scientifiques en matiére dactivité physique pendant et aprés le
cancer. Pour plus dinformations, refrouvez la publication sur www.e-cancer.fr

LE SAVIEZ VOUS ?

@ 30 minutes dactivité physique par jour, au moins 5 fois par semaine,

suffisent a augmenter la qualité de vie globale, a réduire la perception de
la fatigue lige a la maladie, & diminuer les troubles anxio-dépréssifs, a
améliorer [estime de soi, et a diminuer les douleurs en général.

LE CHOIX DES ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEE :

Les activités proposées dans ce livret sinspirent de séances de pilates, yoga, dircuit de cardio
et de renforcement musculaire, qui font partie de lactivite physique. Le but est de vous
inviter a pratiquer des exercices accessibles et complémentaires.

Lintensité de ces activités est a moduler en fonction de votre état du jour et de vos
traitements. Vous retrouverez page 43 une proposiion de planning pour vous aider a
pratiquer de fagon continue.



PRECAUTIONS

Avant de débuter toute séance dactivité physique adaptée, nous vous conseillons den
parler avec votre médecin fraitant ou oncologue pour quil puisse vous orienter sur les
pratiques et intensités autorisées.

Dans le cadre de lactivité physique adaptée, encadrée par un professionnel et/ou une
assodciation, pensez a demander au meédecin traitant ou oncologue, un certificat médical de
non contre-indication a la pratique dactivité physique. Voire, une prescription médicale pour
lactivité physique adaptée qui permet dans certains cas, une prise en charge financiére par
les communes ou les mutuelles.

Les séances doivent &fre réalisées dans un endroit spacieux, sécurisé et agréable. Pensez a
dégager lespace de pratique avant chaque début de séance pour ne pas risquer de vous
blesser ou de tomber.

En cas de lymphoedéme (membre supérieurs ou inférieurs), certaines activités pourront &tre
adaptées. Pour ne prendre aucun risque, demandez consell a voitre mededn et/ou
kinesithérapeutes.

Un professionnel en activité physique adaptée a réalisé pour vous des vidéos des séances
du livret pour les rendre plus dynamiques mais surtout pour que vous puissiez réaliser les
mouvements sans confraintes et éviter toute blessure. Au cours des vidéos, il sera proposé
plusieurs adaptations en fonctions des exercices.

Chaque séance du livret doit étre réalisée avec les vidéos, en scannant le QRcode qui
se trouve page 4.

MATERIEL NECESSAIRE

Pour la bonne réalisation des séances il vous faudra:
- un tapis de sol
- un chronometre (une montre avec cette fonctionnalité, une horloge avec une
trotteuse ou encore votre téléphone feront trés bien [affaire)
- une bouteile deau
- un baton (ou un balai si vous n'en avez pas au domicie)
- une paire de chaussures de sport

une tenue confortable |
votre motivation

Et HOP, Ceest tout. S N
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ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

Dureée : 10 min

Un échauffement articulaire a pour objectif de réveiler tout en douceur le corps,
notamment par les exercices de chaque arficulation. Ainsi, vous limitez le risque de
blessures. Voici un échauffement a réaliser avant de débuter chaque séance.
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Téte droite, tournez a gauche puis a droite. En haut puis en bas. Mo, 0 au
s,

Faites des petits cercles dans un sens puis lautre.

Epaules : mains posées sur les épaules, faites des cerdes avec le coude dans un sens puis
lautre. Si vous n‘avez pas de douleurs specifiques au niveau des bras, les bras tendu cette
fois, faites des petits cerdes et agrandissez-les progressivement pour avoir une grande
amplitude, puis changez de sens

~ ~ 2l

b ]

AN

.. = Coudes : un bras tendu devant vous, venez placer la main

n opposé a lamiére du coude. Ramenez ensuite votre bras vers
vous puis faites le passer dans lespace quil y a entre votre
poitrine et votre avant-bras.

L )

Poignets : entrecroisez vos doigts, puis faites un 8 avec vos mains.
Doigts : fermez les poings, puis tendez vos doigts et répétez 10 fois.

Bassin : les mains posées sur les hanches, effectuez des ronds avec le bassin dans un sens

9

et puis l'autre.

Genoux : les mains posées sur les genoux, effectuez des petits cercles
dans un sens et dans l'autre doucement, en fléchissant les genoux et en les
tendant a nouveau pour effectuer les rotations.

Chevilles : le pied en pointe en contact avec le sol, effectuez des rotations de la cheville
dans un sens puis l'autre.

o Général : Etirez-vous, grandissez-vous et relachez tout le corps.
Tenez-vous debout confortablement et c'est parti, vous étes prét pour démarer la
séance |



ETIREMENTS / RETOUR AU CALME

Durée : 10 min
Les étrements de fin de séance permettent de détendre et étirer les muscles sollicités apres
leffort pour ensuite limiter [apparition de courbatures. Vous aurez ainsi une meilleure
récupération musculaire. Nous vous proposons un retour au calme a réaliser a chaque fin de
séance.

« Nugque : venez placer une main au dessus de [oreille opposé a votre bras,
e . N At ,
N\a’\““”“ g puis basculez la téte sur le cSte avec le poids de E

¥
S Y .
_C\;“\e«\\a la main, sans forcer.
& e .
<<\0“;(\<\6>~ - Epaules : tendez un bras devant vous puis avec le second,
placez lavant bras au niveau du coude et ramenez le bras ‘

tendu vers vous. Changez de bras. 3 &
+ Avant bras : tendez un bras et dirigez les doigts de la mains vers le sol, la paume
de main en avant. Avec lautre main, attrapez vos doigt et essayez de les tirer
(délicatement) vers vous.
« Intercostaux : grandissez vous, les bras vers le del puis penchez vous dun cté. Bloquez la
position 10 secondes et basculez de lautre cGte.
« Ischio-jambiers : debout, pieds a la largeur du bassin, enroulez votre colonne en avant et
essayez datteindre vos pieds en réalisant de grandes respirations.
« Mollet : face a un mur, placez la pointe de votre pied contre le mur et le talon sur le sol.
La jambe est tendue. Basculez le bassin legerement vers lamiére. Changez de jambes.
» Quadriceps : en prenant appui sur un mur ou une chaise, pliez votre jambe et
g attrapez votre pied pour le ramener au niveau de vos fesses. Tenez vous droit. Plus
49 vous avancerez le bassin vers avant plus vous sentirez [etirement. Changez de jambe.
)] » Adducteurs : acaoupi au sol, placez vos mains au sol pour stabilisez-vous et

tendez une jambe sur le cGté. Lintérieur du pied est a plat sur le sol et la
@

N jambe est bien tendue. Changez de jambe.

« Psoas : (il sagt du musde flechisseur de la jambe, cest grace a lui que
vous pouvez ramener votre ambe vers le buste). Placez une jambe
devant vous & 90" puis lautre en aniére. Posez le genoux au sol si

cest trop difficlle. Puis essayez davancer votre bassin vers avant.

« Fesses : assis au sol, les ambes allongées, pliez lune delles et passez votre pied de [autre
cSté de la jambe opposée. Entrelacez votre genoux pour ramener la jambe pliée vers votre
buste.

Pour finir, n'hésitez pas a prendre 5 a 10 minutes en plus, en vous allongeant sur le sol
confortablement. Fermez les yeux et effectuez de longues et profondes respirations pour vous
détendre le plus possible. | P83



SUVEZ VOTRE PROGRESSION

Prenez un peu de votre temps avant de débuter les séances en réalisant ces quelques exercices.
Remplissez le premier tableau avant les séances puis le second une fois toutes les séances réalisées.

lls vous permetirons de voir si vous avez progressé grace aux différentes activités proposées.

Avant de commencer les exercices, pensez a vous échauffer calmement puis pratiquez chacun

de ces exercice a trés faible intensité.

EXERCICES

MESURES

Placez une chaise derriére vous. Les bras croisés devant vous et les mains posées sur les
épaules, fléchissez vos jambes pour vous asseoir sur celle<i. Réalisez calmement le plus
de flexions possible sur | minute.

Installez-vous dans un lieu ouvert, plat et placez des objefs tous les 5 a 10 métres, ou
plus. Pendant 6 minutes, réalisez le plus daller-retour possible entre les objets en
marchant. Au bout des 6 minutes, comptabilisez la distance parcourue.

Les jambes tendues, basculez votre buste a lavant pour essayer damener vos mains le
plus prés du sol. Notez ensuite jusquot vos mains vont. (genoux, tibia, pointe de pieds,
main a plat sur le sol, etc).

En équilibre sur un pied et a proximité dun mur par sécurité, tenez [équilibre durant 30
secondes en essayant de toucher le sol le moins possible. Réalisez sur chaque jambe et
notez le nombre de fois ol votre pied a touché le sol.

Asseyez-vous sur un chaise ou debout, tenez vous droit et essayez de joindre vos deux
mains dans votre dos en passant une main par le haut du dos (au niveau de [épaule)
et une par le bas du dos. Faites le des deux cStés et notez si vous touchez les bout

des doigs, Ja main entiére etc.

EXERCICES

MESURES

Placez une chaise deriére vous. Les bras croisés devant vous et les mains posées sur les
épaules, fléchissez vos jambes pour vous asseoir sur celle-ci. Réalisez calmement le plus
de flexions possible sur | minute.

Installez-vous dans un lieu ouvert, plat et placez des objets tous les 5 & 10 métres, ou
plus. Pendant 6 minutes, réalisez le plus daller-retour possible entre les objets en
marchant. Au bout des 6 minutes, comptabilisez la distance parcourue.

Les jambes tendues, basculez votre buste a favant pour essayer damener vos mains le
plus prés du sol. Notez ensuite jusquott vos mains vont. (genoux, tibia, pointe de pieds,
main a plat sur le sol, efc).

En équilibre sur un pied et a proximité dun mur par sécurité, tenez [équilibre durant 30
secondes en essayant de toucher le sol le moins possible. Réalisez sur chaque jambe et
notez le nombre de fois ol1 votre pied a touché le sol.

Asseyez-vous sur un chaise ou debout, tenez vous droit et essayez de joindre vos deux
mains dans votre dos en passant une main par le haut du dos (au niveau de [épaule)
et une par le bas du dos. Faites le des deux cStés et notez si vous touchez les bout

des doigts, Ja main entiére etc.
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VOTRE PROGRAMME D'ACTVITE PHYSIQUE ADAPTEE

Pour vous organiser parmi toutes les séances et les conseils, nous vous proposons un exemple de
programme a réaliser en fonction de vos envies, de voire motivation et de votre fatigue.

SEANCE1 SEANCE 2 SEANCE 3
PILATES RENFORCEMENT MUSCULAIRE
(individuelle) (collective) (individuelle)
CONSEIL1 CONSEIL 2
SEANCE 4 SEANCE 5 SEANCE 6
RENFORCEMENT MUSCULAIRE PILATES
(individuelle) (collective) (individuelle)
CONSEIL 3 CONSEIL 4
SEANCET SEANCE 8 SEANCE 9
YOGA RENFORCEMENT MUSCULAIRE
(collective) (individuelle) (individuelle)
CONSEIL 5 CONSEIL 6
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PILATES & YOGA

QUE SONT LE PILATES & LE YOGA ?

Ce sont toutes les deux des activités "douces’ qui font partie des activités physiques adaptées. Il y
a donc moins de risques de blessures. De plus, elles sont bénéfiques pour ameéliorer [équilibre, la
souplesse, et plus généralement, les musdes profonds du corps tout en reliant le corps a lesprit.
Les muscles “profonds” sont les muscles nécessaires au maintien de notre posture.

SEANCE 1 (INDIVIDUELLE)
+ Debout

s Assis par terre

« Au sol

Enroulez la colonne en penchant la nuque vers lavant.
Réalisez une fente avant (dos droit, bras au ciel, grande respiration)

Jambes tendues sur le sol, le buste est droit; les bras vers le diel, grandissez vous.
Déroulez la colonne (vertébre par vertébre) vers larriére pour finir allonge.

Dos & plat, aspirez le nombril vers le sol. (respiration abdominal)

Allongg, les jambes pliées, montez-les a 90 et faites des mouvements en alternance de haut en bas
Bloquez les jambes a 90 et faites des mouvements de bras dynamiques de haut en bas
Détendez-vous et ramenez vos genoux a la poitrine (détendez les abdominaux)

Allongé, pliez vos jambes et montez le bassin pour créer un alignement des genoux jusquaux épaules.
Faites la position du chat (2 4 pattes dos areux, dos rond) puis la posture de l'enfant (front sur le sol, fé
a lariére, détente du dos). Et enfin, position du sphinx (allongé sur le ventre, relevée du dos)

Cha
_m Que
Etr Ouv;;”ent doit
ré ,S&co dtenu 30
Pete
10 # ,mo’”s

SEANCE 6 (INDIVIDUELLE)

+ Séance avec un baton ou un balai
Debout, les pieds écartés a largeur du bassin, respirez
Enroulez le dos. Le baton disse le long des pmbes
Placez le baton devant soi au niveau des épaules,
respirez et montez les genoux devant vous puis
gardez [équilibre
Idem, mais lors de la montée du genou, ramenez
le baton vers le buste pour effectuer une rotation
dun cdté puis de lautre.
Debout, bras vers [avant, basculez le buste en
avant, le dos droit, étirez la chaine postérieure.
Faites un squat et lors de la remontée prenez
appui sur une jambe et ramenez le baton vers le
torse.
Pieds en V, le baton devant soi (niveau des
épaules), descendez en squat, montez le baton au
dessus de vous.
Les coudes verouilés, montez les bras en
imaginant une résistance. Idem lors de la descente.
Grandissez-vous, le baton au dessus de la téte,
inspirez et basculez dun cdté puis lautre.

| P46

SEANCE 7 (COLLECTIVE)

+ Dos a dos en failleur, les bras tendus (avion),
penchez vous dun cdté puis de lautre.

+ Face a face en tailleur, le dos droit, posez les
mains sur les genoux du partenaire ef respirez.

+ Attrapez le bras opposé de votre partenaire et
effectuez une rotation du buste a 2.

« En position papillon et jambes tendues pour
voire bindme, atfrapez vos mains et éfirez le
dos en basculant vers favant puis lamiére.

+ Debout, descendez a 2, les bras tenus aux
avant bras du partenaire, le dos est droit,
respirez.

+ Debout, atirapez le bras opposé du partenaire,
flechissez vos jambes et faites une légére
torsion du dos.

+ Bras vers le del, basculez vers lavant. Les bras
sentrecroisent avec ceux du partenaire, angle
droit, étirement de la chaine postérieure.

A
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UN PEU TROP FATIGUE(E) POUR FAIRE UNE SEANCE ’
DACTIVITE PHYSIQUE AUJOURDHUI ?

Pourquoi ne pas augmenter votre temps dactivité du jour grace a de
petits exercices faciles a réaliser dans votre quotidien ?

PAR EXEMPLE

« Lorsque vous vous brossez les dents, n'hésitez pas a vous tenir
sur un seul pied pour travailer votre équilibre, exactement
comme un flamand rose.

. Avant de manger, vous pouvez aussi vous asseoir sur votre
chaise et vous relevez quelques fois pour travailler vos muscles
du bas du corps en douceur.

« Sinon, simplement vous balader dehors a I'air libre, dans un parc
proche de chez vous pour vous vider la téte tout en étant actif.

Oui oui, il sagit bien de vous pendant \3]

que vous vous brossez les dents.

LA VIE EST BELLE !

A partir d'aujourd’hui, prenez un petit bloc-note dans lequel vous noterez trois choses positives
de votre journée (un sourire, un moment passé, un rayon de soleil, efc.). Voici un conseil pour
voir du positif dans des journées qui vous paraisse plus complique.

Petit plus :
Essayez de linstaurer dans votre routine quotidienne, pour voir le positif chaque jour ©

‘J
2
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CARDIO

QUEST-CE QUE LE CARDIO TRAINING ?

Le cardio-raining est une méthode dentrainement qui consiste & solliciter le coeur et ainsi a
renforcer le systéme cardio-respiratoire et cardio-vasculaire. Cest une méthode compléte pour
renforcer tout les musdes du corps, assurant une meilleure capacité respiratoire et une meilleure

forme physique.

SEANCE 2 (COLLECTIVE) SEANCE 4 (INDIVIDUELLE)

30 sec deffort / 30 sec de repos
Répétez 2 & 3 fois et plus si besoin

. Patinage (ambe droite qui va a l'amiére,
diagonale avec le corps et bras droit
devant puis inversement)

« Squat avec passage d'un objet une fois
debout

« Pas chassés en effet miroir

+ Planche avec tape main du partenaire
marquez une pause et échange de
main

« Montées de genoux (sans sauts)

« Fentes alternées

2 minutes de repos entre chaque tour*

SEANCE 9 (INDIVIDUELLE)

30 sec deffort / 30 sec de repos 15 20
Répétez 2 a 3 fois ef plus si besoin Minyteg

. Coup de poing a l'avant
. Fente Kick

20 sec deffort / 30 sec de repos
Répétez 2 & 3 fois et plus si besoin

Squat

Corde a sauter sur place

(saut sur une jambe puis lautre)
Montée genou latéral avec

touché de main opposée

Jumping jack (sans saut)

Burpees adapté (debout-allongé sans
saut ni pompe)

Kick (ambe vers [laniére, puis
«jetéex vers I'avant)

2 minutes de repos entre chaque tour*

« Evitement, chassés sur le cdté et crochet

« Course sur place

. Squat

- Debout/allongé (adaptation du burpees)

2 min de repos entre chaque tour*

|p48 *un tour représente |'ensemble des exercices.



CONSEIL3 D' ACTVITE PHYSIQUE ?
AUJOURDHUI ESSAYONS DETRE PLUS ACTIF :

Pourquoi ne pas essayer de vous garer plus loin que votre point de rendez-vous ? .
Si vous prenez les transports en commun, pourquoi ne pas essayer de descendre
un arét plus tot ?

Augmenter son activité physique quotidienne ne se résume pas simplement a l'activite physique
dite "sportive”. En effet, plein de petits gestes du quotidien peuvent nous permetire d’augmenter
fadlement notre dépense journaliére.

FATRE DU JARDINAGE

Noubliez pas : Les petis FAIRE LE MENAGE FAIRE DES TALONS-
efforts du quotidien font les . N o - q:(l)Jllr;TrEls\rE'P
grandes choses © PRENIRE LES ESCALIERS

mgvifﬁﬁﬂ%ﬁ EHE VIARCHER

TOUT LES TI50 POUR RIRE DANSER

WOUS LEVER

SE FAIRE UNE MASQUE POUR LE VISAGE EFFET "BONNE MINE"

Battez légérement votre blanc d'ceuf pour qu'il soit

Rien de plus simple, il vous faudra : comme une mousse (sans le monter en neige).
- un blanc d'ceuf Puis vous pouvez y ajouter le miel et le citron.

- une cuilere & soupe de miel Appliquez le mélange sur le visage en évitant le

- une cuillére a café de ditron. contour des yeux et laissez poser 1 a 2 minutes.

Rincez a leau daire.

Vous voici rayonnant comme si vous rentriez de vacances au soleil | =

LE SAVIEZ VOUS ?

Le miel contient de nombreux éléments protecteurs, peu importe I'utisation qu'on en fait. Pour
la peau il est dicatrisant, hydratant (en plus d'étre délicieux), il détient de nombreuses vitamines,
mais aussi des acides animes et des sels minéraux permettant d'adoucir et d'apaiser la peau.
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QUEST-CE QUE LE RENFORCMENT MUSCULAIRE ?

Comme son nom lindique, il sagit dune pratique consistant a renforcer les muscles du corps et
augmenter leur volume et leur mobilité pour avoir une meilleure condition physique, plus
favorable a la sante.

SEANCE 3 (INDIVIDUELLE)

Axé muscles des membres
inférieurs et supérieurs

« Adtivation des mollets, talons - pointes

. Jambes tendues, mouvements sur le coté

« Jambes tendues, mouvements a ‘ariére

« Squat

« Fentes + Kick (jetée de jambe vers lavant)

« Demi squat, bras tendus devant,
mouvement de bras

« Bras dans lalignement du corps, effectuer
des petits cercles

« Pompe au mur

« Gainage simple

SEANCE 5 (COLLECTIVE)

Travail sur la casi totalité des
_ musdles de maniere collective

« Squat & deux tenu par la main opposée
de votre partenaire.

« Resistance au niveau des bras par le
partenaire

« Position de la chaise contre un mur et
passage dun objet

+ Assis dos a dos, passage dun objet sur
le cote

. Gainage face a face avec tape main

+ Abdominaux, avec bascule faite par le

partenaire
. Peédalage sur le dos, pieds contre pieds

mouVCehaqUe

SEANCE 8 (INDIVIDUELLE)

Axé musdes abdominaux,
muscles entourant le haut du
corps et travail de lequilbre

. Jambes tendues, mouvements sur le cote
. Jambes tendues, mouvement a laniére
« Squat

« Equilibre, montée du genoux vers le thorax

« Passage au sol : rameur
« Mountains climbers

« Coude genoux

« Gainage dassique

« Equilibre, bascule du buste vers lavant et dune jambe a laniére, bras dans [alignement.
+ Demi squat, bras tendus devant, mouvement de bras

tre ralisg ent dOIt
10 & 1 5




LA FATIGUE EST PEUT-ETRE ENCORE PRESENTE AUJOURDHUI?
MAIS PAS DE PANIQUE !

On a une alternative pour faire de I'exercice en douceur malgré la fatigue. Le tout
en direct de votre chaise.

Tout d'abord réalisez un petit échauffement articulaire comme indiqué page au
début de chaque séance dadtivité physique adaptée proposee.

« Commencez par vous installer confortablement sur votre chaise. Placez vos fesses un peu
vers |'avant, puis penchez-vous légérement a lamiére et placez vos mains a l'ariére pour
vous soutenir. Les pieds bien a plat sur le sol. Tendez une jambe et puis l'autre et répétez
autant de fois que vous le voulez/pouvez.

« Installezvous au fond de votre chaise, le dos droit et montez vos bras au niveau de vos
épaules, repliez l'avant-bras de sorte a faire un angle droit (Ja main est vers le ciel). On
continue en maintenant cette position. Ramenez vos bras devant le visage puis sur les
cOtés, efc...

« Reéalisez des « squats », en vous asseyant sur voire chaise et en vous relevant plusieurs
fois.

« Pour finir, placez-vous debout derriére votre chaise et maintenez le dossier. Les jambes a la
largeur du bassin. Avancez un genou pour plier voire ambe, en gardant le bout du pied
en contact avec le sol. L'autre jambe est tendue. Changez de jambe et répétez I'action
autant que vous le voulez. Vous voici en train de faire un simulateur de marche.

Voila quelques conseils pour vos jours de grande fatigue. !

AUJOURDHUI PRENEZ UN PETIT MOMENT DE DETENTE POUR VOUS

Comment faire une séance de relaxation ?

Pour cela, vous avez juste besoin d'un tapis. Pour se fondre dans I'ambiance, on y ajoute une
musique de détente de votre choix.

Allongez-vous, sur votre tapis, fermez les yeux et concentrez-vous sur chaque partie de votre corps.
Faites des respirations lentes et profondes et laissez votre corps et voire esprit se détendre.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Selon un artide de E. Monk-Turner sur les bienfaits de la méditation, (The benefits of meditation
: experimental finding. 2003) il existerait plus de 400 articles sur le sujet. Démontrant que la
méditation réduit le stress, augmente la sensation de bonheur et de confiance en soi mais aussi
que cette demiére est efficace pour la gestion de la douleur, la détente musculaire ainsi que le
renforcement du systéme immunitaire du corps.

Pourquoi ne pas essayer d'instaurer cette petite routine bien-étre plus souvent ? | P51



LA Li8UE

Le comité du Gard s'engage pour la mise en place des 4 missions statutaires de la Ligue contre
le cancer :

Chercher pour guérir : ler financeur non-gouvernemental de la recherche en cancérologie

En initiant et financant des projets de recherche, la Ligue suscite des avancées importantes dans le
traitement et la qualité de vie des personnes malades. La recherche en oncologie que nous
soutenons concerne  différents pdles : la recherche fondamentale, la recherche dlinique, la
recherche épidémiologique et les sciences humaines et sociales.

Prévenir pour protéger : informer, sensibiliser, prévenir pour lutter efficacement contre le
cancer

La Ligue communique intervient régulierement sur les bienfaits d'une hygiéne de vie adaptée, sur
les facteurs de risque et sur importance des programmes de dépistages organisés. Nous agissons
pour le respect ou le renforcement des lois et des réglementations visant a interdire la diffusion
de produits industriels nuisibles a la sante,

Accompagner pour aider : ameéliorer la qualité de vie des personnes malades et de leurs
proches

Pour agr au plus prés des personnes fragilisées par la maladie cancéreuse, nous instaurons un
ensemble de services au plus proches du domidle sur I'ensemble du département : soutien
financier, acceés au prét, activite physique adaptée, aide psychologique, soin socio-esthétique, aide-
ménagere. ..

Mobiliser la société : changer les mentalités face au cancer

La Ligue s'érige en porte-parole des personnes malades et de leurs proches et ceuvre auprés des
institutions et des entreprises afin de promouvoir les droits des patients et des usagers du systéme
de sante.
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RETOUR D'EXPERIENCE

Bienvenue dans votre espace personnel |
Cochez les recettes déja faites et entourez vos appréciations.

N\
\ ) 360(6 @
\& e

o

N
&

N'hésitez pas a nous faire part de vos réponses en envoyant ce coupon a la Ligue Contre
le Cancer du Gard. Cela nous permettra d'améliorer ou d'adapter plus encore les recettes.

Hachis Parmentier

©O06

Dorade a la sauce
Mornay

©O06

Poulet roti aux herbes

©O06

Couscous au boulgour

©O6

Salade de quinoa rouge

©O06

Salade de pates tricolores

©O06

Omelette forestiere

©e06

Courgettes farcies

©e06

Flétan a la béchamel

©O06

Pain de saumon

©O06

Tarte soleil a la tomate

©O06

Flan aux légumes

©O06

Cake & la carotte

©O06

Makis crevettes / poulet

©O06

Tarte aux poireaux
et thon rouge

©O06

Galettes de sarrasin

I I O O T T N Y I I

I B T T N I I I

N Ty U T e T e I I Y A O e

I I I T N 0 1 VA O OO

©O06
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RETOUR D'EXPERIENCE

¢ N NSNS

Repérez les séances que vous avez essayé et suivez votre évolution dans
cet espace personnel. N'oubliez pas d'entourer vos apprédiations ©).

Faites-nous un retour de vos réponses si vous le souhaitez, en envoyant ce coupon a la Ligue
Contre le Cancer du Gard. Cela nous permetira d'ajuster les activités si besoin.

Séance | : Pilates
(individuelle)

OO

Séance 6 : Pilates
(individuelle)

©O6

Séance 7 : Yoga
(collective)

©O6

Séance 2 : Cardio

(collective)

OO0

Séance 4 : Cardio
(individuelle)

OO

Séance 9 : Cardio
(individuelle)

OO0

Seance 3 : Renfo-musculaire
(individuelle)

©O6

Seance 5 : Renfo-musculaire
(collective)

OO0

Seéance 8 : Renfo-musculaire
(individuelle)

©O6

Conseil | activité physique

Conseil 2 bien-éire

Conseil 3 activité physique

Conseill 4 bien-étre

Conseil 5 activite physique

Conseil 6 bien-étre

U0 gyggig

O (O gygrg

OOEOB O

Bl ClEl (B ®,
DO OO®
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LE RESTAURANT ETOILE LEPRIEURE - BAUMANIERE SE MOBILISE !

Le Prieure-Baumaniére a Vileneuve-lés-Avignon a eu la générosité de participer a ce livret,

avec le chef étoilé Marc Fontanne pour vous permettre de découwrir ces recettes filmées.

Le Prieuré-Baumaniére a Villeneuve-lés-Avignon appartient a Jean-André et Geneviéve Charial,
les propriétaires de Baumaniére-Les Baux-de-Provence et son fameux restaurant Oustau de
Baumaniére, 3* au guide Michelin.

Cette belle Maison est gérée par Alexandre Favier, véritable Chef d'orchestre depuis toujours

aux cotés de jean André Charial.

LE CHEF : MARC FONTANNE

Marc Fontanne est un jeune chef & qui Jean André
Charial a donné toute sa confiance pour diriger la cuisine
du Prieuré-Baumaniére.

II'a fait ses armes dans de grandes cuisines étoilées, de
lauberge des Templiers a la Réserve de Beaulieu, en
passant par Anne Sophie Pic ou le Chateau Saint Martin.
Pendant 10 ans aux cdtés de Yannick Franques, MOF
2004, Marc Fontanne a su se nounir de cette expérience
Méditerranéenne pour proposer une carte dans laquelle il
met en avant les valeurs de Baumaniére, une cuisine de

golit, ensoleillée, sappuyant pour beaucoup sur des

producteurs locaux.
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Le cancer est une maladie qui entraine parfois de nombreux effets secondaires,
tout comme les traitements. Cest pourquoi, les besoins évoluent et il devient
important d'adapter les habitudes de vie. L'alimentation et la pratique dactivité

physique adaptée sont deux priorités daction pour diminuer ef/ou remedier aux

différentes complications qu'entrainent la maladie.

Le but de ce livret ?

Cest daccompagner en diététique et en activité physique adaptée pour ameéliorer
la qualité de vie et de bien-étre des personnes afteintes du cancer.
Pour vous permettre daller plus loin, nous avons mis en place une chaine
Youtube dédiée, ol vous pourrez trouver les différentes recettes filmées, ainsi que
chaque séance dactivité physique adaptée bien détaillées.

LA LiSUE

—~

CONTRE LE CANCER

COMITE DU GARD
04 66 67 39 17




INTRODUCTION

Selon [lnstitut National du Cancer, lalimentation et [lactivité physique adaptée sont deux
thématiques phare des soins de supports d'accompagnement au bien-étre physique, psychologique
et social des personnes atteintes de la maladie cancéreuse.

Nous avons pensé ce lvret comme un guide daide a la réalisaion de plats et de séances
daactivités physiques adaptées (APA) aux effets secondaires des traitements du cancer. Ainsi, vous y
trouverez 16 recettes et 16 exemples dAPA & réaliser individuellement ou collectivement. Grace
aux conseils et astuces, ces activités et recettes sont adaptables a vos envies et vos besoins.

Il peut amiver que certains jours soient plus difficles que dautres, 4 ]
que ce soit en terme de fatigue, denvies alimentaires ou deffets i
indésirables. Pas de panique, écoutez-vous et ne vous forcez pas, J _ ,\w AN
vous pourrez y revenir plus tard. TAATD T e

Pour vous aider & la realisation de chaque recefte et séance, celles-ci ont éte fimées et sont
accessibles sur notre site Internet : www.ligue-cancer.net/cd30 ou en scannant ce QR code :

Si vous possédez un
smoriphone récent, vous
pouvez scanner directement le
QRcode avec | opporeil
photo. Sinon telecharger
I opplication de scanne
QRcode.

Ce livret a été congu dans une démarche projet en santé publique, comprenant des objectifs et
évaluations. L'objectif général était d'accompagner les personnes atteintes du cancer en diététique et
en adtivités physiques pour améliorer leur qualité de vie et de bien-ére. Ce guide vient donc en
complément des soins de supports et peut &étre un outil pratique a utiliser entre chaque séance.
Vous trouverez une partie " a la fin de votre livret, vous permettant de suivre
votre évolution. N'hésitez pas a nous faire part de vos ressentis en nous envoyant cette page a
ladresse du comité ou bien en photo par mail a : cdv(@ligue-cancer.net

Sachez que les recettes ont été congues en quantité pour 2 personnes et quil faudra a chaque
fois, éplucher et laver tous les veégétaux avant leur préparation. Ne soyez pas surpris les abréviations
'Ca S et"Ca C signifient “cuillére a soupe” et "cuillére a café’.

Pendant les repas, n'hesitez pas a avoir recours a une vaisselle adaptée car cela peut fadiiter
[alimentation : assiettes, couverts, verres canards, verres a découpe nasale avec poignées et pailles.

Veillez noter enfin que le pamplemousse ne doit pas &fre associé avec certains traitements contre le
cancer. Pensez a demander un avis médical et consultez la ou les notice(s) de vos médicaments.
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INTRODUCTION

Selon [lnstitut National du Cancer, lalimentation est une thématique phare des soins de supports,
d'accompagnement au bien-étre physique, psychologique et social des personnes atteintes de la
maladie cancéreuse.

Nous avons pensé ce livet comme un guide daide a la réalisation de plats adaptés aux effets
secondaires des traitements du cancer. Ainsi, vous y trouverez au total 16 recettes et des conseils
adaptés a chaque situation. Bien entendu, elles sont surtout adaptables a vos envies et vos
besoins.

Sachez que certains jours peuvent étre plus difficles que dautres 4 ®
pour cuisiner, que ce soit en terme de fatigue, d'envies alimentaires J = \w i
ou deffets indésirables. Pas de.panique, écoutez-vous ef ne vous 7.(/, ¢ AN
forcez pas, vous pourrez y revenir plus tard.

Pour vous aider a la réalisation de chaque recette, cellesci ont été filmeées et sont accessibles sur
notre site Internet : www.ligue-cancer.net/cd30 ou en scannant ce QR code :

Si vous possédez un
smoriphone récent, vous
pouvez scanner directement le
QRcode avec | opporeil
photo. Sinon teléchorger
[ opplication de scomne
QRcode.

Ce livret a €té congu dans une démarche projet en santé publique, comprenant des objectifs et
évaluations. Lobjectif général était d'accompagner sur le plan alimentaire les personnes atteintes du
cancer pour améliorer leur qualité de vie et de bien-étre. Ce guide vient donc en complément des
soins de supports.

Une partie " " a été infroduite a la fin de votre livret. Cette page vous permet
de suivre les recettes que vous avez déja faites et dindiquer vos appréciations. N'hésitez pas a nous
faire part de vos ressentis en nous envoyant cette page a ladresse du comité ou bien en photo
par mail a : cdv(@ligue-cancer.net

Sachez que les recettes ont été congues en quantité pour 2 personnes et quil faudra a chaque
fois, éplucher et laver tous les végétaux avant leur préparation. Ne soyez pas surpris les abréviations

'Ca S'et "Ca C signifient "cuillére a soupe” et “cuillére & cafe”.

Pendant les repas, n'hésitez pas a avoir recours a une vaisselle adaptée car cela peut fadiiter
[alimentation : assiettes, couverts, verres canards, verres a découpe nasale avec poignées et pailles.

Veillez noter enfin que le pamplemousse ne doit pas &tre associé avec certains traitements contre le
cancer. Pensez a demander un avis médical et consultez la ou les notice(s) de vos médicaments.
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