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Présentation de I'éditeur

Dans celivre, simple et pratique, pas de remédes miracles mais des conseils concrets pour adoucir le
guotidien et retrouver le bonheur de manger. Parce gu'’il ne faut jamais renoncer a se faire plaisir, nous avons
réuni ici des recettes de bons petits plats qui sauront s adapter a votre état et a toutes vos envies.

Au programme :L es 20 aliments a privilégier : carotte, agrumes, fruits rouges, avocat... Pour chacun, leurs
vertus, quand et comment les manger.Des astuces pour stimuler |’appétit : prévoir de petites portions, faire
la cuisine quel’ on aime, essayer de ne pas manger seul, fractionner les repas...Des conseils pour aider a
lutter contre les effets secondaires du traitement : éviter les aliments gras pour calmer les nausées, sucer
des glagons pour limiter les aphtes, manger des soupes pour réduire la sensation de bouche séche...Et de
nombreuses recettes faciles a faire : Soupe carotte potiron au chévre frais, Papillote de saumon coco-
citronnelle, Sandwich au pesto, Tarte alatomate, Compote régressive en crumble...

DES RECETTES SANTE POUR FAIRE RIMER REPAS AVEC PLAISIR Extrait

Avant-propos

Pas de promesse miracul euse (forcément fausse et mensongeére) dans ce livre. |l serait scandaleux - et
dangereux - de vous faire croire qu'a elle seule, I'alimentation peut miraculeusement vous guérir du cancer
qui vous touche ou qui touche I'un de vos proches. Son but est simplement de vous accompagner dans une
période difficile, souvent longue, pour vous aider aretrouver, ou conserver, le plaisir de bien manger pendant
ces semaines (ou ces mois) ou les effets secondaires des traitements (nausees, dégodts, manque d'appétit,
aphtes, etc.) vous compliquent lavie.

Ces pages se veulent pratiques, simples et rassurantes, sérieuses, gourmandes, positives, en un mot : utiles.

Parce qu'il est essentiel que bien manger ne soit pas (ou plus) une corvée ou une épreuve, en cuisine comme
devant |'assiette.

Car si I'alimentation ne peut pas a elle seule vous guérir, elle savéere un soutien efficace : bien choisie, elle
peut en effet vous aider a combattre la fatigue, a mieux supporter vos traitements et a composer plus
facilement avec leurs effets secondaires (avec des astuces efficaces contre les nauseées et |e mangue d'appétit,
par exemple), et agarder le contrdle de votre poids pour éviter la dénutrition. Et donc, finalement, & mieux
[utter contre lamaladie.

Que vous preniez du plaisir atable, et ayez une alimentation non seulement saine et golteuse - malgrée les
contraintes -, mais aussi adaptée, pour mettre toutes les chances de votre c6té et adoucir le quotidien, c'est
I'objectif de cet ouvrage.

Important : tous les conseils et recettes de ce livre ont un caractére général. Méme si nous avons souhaité les
rendre accessibles a tous les patients souffrant de cancer et en cours de traitement (chimiothérapie,
radiothérapie, hormonothérapie...), votre pathologie, notamment si elle touche le systéme digestif, peut
exiger d'autres régles nutritionnelles spécifiques a certaines étapes du traitement (juste apres une intervention
chirurgicale sur le tube digestif, par exemple, ou des régles diététiques tres strictes doivent étre appliquées).

N'hésitez donc pas a consulter votre oncologue pour lui demander de vous orienter vers un spécialiste de la
nutrition, qui peut vous offrir un suivi personnalisé. Pratiquement tous les services hospitaliers d'oncologie
proposent des consultations avec des nutritionnistes ou diététiciens spécialisés, qui sauront Sadapter a votre
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