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Ce guide vous accompagnera à travers diverses étapes de réalimentation avant et 
après votre chirurgie.  Il vous apportera aussi des conseils importants afin de maintenir 
un état nutritionnel optimal, atteindre les objectifs de perte de poids et minimiser les 
effets secondaires possibles reliés aux deux types de chirurgie : la dérivation gastrique 
et la gastrectomie verticale. 

 
 

 

1. DÉRIVATION GASTRIQUE AVEC ANSE DE ROUX EN Y    

("BYPASS") 
 

 
La dérivation gastrique est appelée Anse de Roux en Y. Cette chirurgie se fait par 
laparoscopie. Elle comporte deux aspects qui permettront une importante perte de 
poids. Premièrement, elle réduit la dimension de votre estomac en créant une petite 
poche gastrique (environ 30 ml) et deuxièmement, l’intestin est dérivé pour obtenir une 
mauvaise absorption des nutriments; d’où l’importance de prendre les suppléments 
recommandés. 
Par l’absence du sphincter (pylore), cette chirurgie provoque parfois un passage trop 
rapide des aliments vers l’intestin et provoque des malaises appelés ‘’syndrome de 
chasse gastrique’’. Cependant, il est avantageux pour une personne diabétique puisqu’il 
permet d’accroître la sécrétion d’insuline par le pancréas. Pour les personnes non 
diabétiques, elles pourraient souffrir d’hypoglycémie occasionnelle. 
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2. GASTRECTOMIE VERTICALE 
 

 

 
La gastrectomie VERTICALE, aussi appelée la gastrectomie pariétale ou ‘’sleeve’’ 
consiste en la résection de 60 à 85 % de la poche de l’estomac. 
 
Cette intervention provoquera une perte de poids rapide par une diminution importante 
de vos apports alimentaires due à la création d’un petit estomac en forme de manchon. 
 
En conséquence de cette résection, l’absorption de la vitamine B12 sera beaucoup 
diminuée et nécessitera une supplémentation possiblement à vie. De plus, par la forme 
du nouvel estomac en forme de banane, les risques de fuite sont plus importants et 
demandent une grande attention au niveau de la réalimentation.  

 

  LA GASTRECTOMIE VERTICALE 
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Diète préparatoire / Avant la chirurgie 

 

Si vous ne respectez pas ces consignes 
votre chirurgie devra être annulée 

 

Avant la chirurgie, vous devez suivre rigoureusement une diète préparatoire de 
quelques semaines qui a pour but de réduire la taille de votre foie. Ceci 
permettra au chirurgien d’effectuer l’intervention et d’éviter des complications 
médicales. 
 
Durée de la diète : 2 semaines  
 

1. Vous devez choisir parmi les 8 options suivantes (Vous ne pouvez pas 
prendre une autre option de substitut de repas qui n’est pas dans la 
liste offerte) : 

 

 2 bouteilles d’ensure protéine max 20g + 2 bouteilles 
d’ensure protéine max 30g par jour 

Code promo via https://ensure.ca/fr/club-ensure : 
9992215 (coupons rabais) 
Pas de fruit permis 
 
 

 
 

 Slim Fast Nutrition Avancé Smoothies en poudre :  
Ajouter 1 mesurette du produit dans 250 ml (8 onces) 
de lait 1 %.  
4 par jour + 1 portion de fruit par jour. 

 

 

 

 

 Boost diabétique prêt à servir :  
4 Boost par jour + 2 mesurettes boost juste des 
protéines  
1 portion de *fruit par jour. 
 
 
 
 Boost simply + prêt à servir : 

4 boost par jour + 2 portion de *fruit par jour. 
 
 

Diète de 900-1000 calories 

Environ 100g glucides 

80-90g protéines 

20-30g lipides (gras) 

20-30g protéines  
6 à 44g glucides 
140 à 259 mg sodium 
188$ pour 2 semaines 

20g protéines 
20g glucides 
280 mg sodium 
115$ pour 2 semaines (5 pots) 

20.5g protéines 
17g glucides 
132 mg sodium 
180$ pour 2 semaines (10 paquets) 

20g protéines 
18g glucides 
200mg sodium 
224$ pour 2 semaines (14 paquets) 
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**Important : Prendre les substituts de repas aux 4 heures environ, 
 Smoothie maison (+ 1 comprimé multivit au choix/1re semaine diète) 

*Ne pas utiliser d’autres marques que celles indiquées 
**Utilisez un ustensile de mesure pour desserts 
 

 
2. Il est important de bien vous hydrater.  

Boire environ 1 à 2 litres de liquide par jour entre les substituts de repas.    
Ex : Eau, thé, café avec substitut de sucre et 15ml de lait 1% ou écrémé, 
tisane ou breuvage hypocalorique, exemple : « Crystal light », « Mio », « thé 
Pure leaf 0 calorie ».    
 
 

3. Légumes crus ou cuits : 2 à 3 tasses (500 ml à 750 ml) par jour.  
Seuls les légumes suivant sont permis : Brocoli, céleri, champignon, chou, 
chou-fleur, concombre, laitue (toutes), navet, poivron, radis, bok choy, 
oignon, ail. 
Pas de trempette, ni de vinaigrette (sauf vinaigrette « 0 calorie de Marque 
Walden Farms ou Renée sans gras »).  

 
Option avec 

lactose 

 Recette pour une portion 
½ tasse lait 3.25%  
½ tasse yogourt 2% grec nature (Oikos, liberté ou notre excellence walmart)* 
2 c à table blanc d’œuf liquide pasteurisé de type naturoeuf** 
¼ tasse mangue OU ½ tasse fraise en tranche OU ¼ tasse kiwi OU ½ tasse 
bleuet 
1 c à thé extrait de noix de coco ou autre (facultatif) 

4 portions par jour + 1 portion de fruit par jour. 

 
Option sans 

lactose 

Recette pour une portion 
1 tasse lait s/lactose 2% (Natrel)* 
¼ tasse yogourt grec sans lactose nature 0% (Liberté)* 
2 c à table blanc d’œuf liquide pasteurisé de type naturoeuf** 
½ tasse fraises OU ¼ tasse mangue OU ¼ tasse kiwi 
1 c à thé sirop d’érable** 
1 c à thé extrait de noix de coco ou autre (facultatif) 

4 portions par jour + 1 portion de fruit par jour. 

 
 

Option sans 
produits laitiers 

Recette pour une portion 
½ tasse boisson soya vanille légère (Natura)* 
125 g tofu soyeux nature  
1/3 tasse blanc d’œuf liquide pasteurisé de type naturoeuf 
½ tasse mangue OU ½ tasse bleuet OU ½ tasse kiwi 
1 c à thé sirop d’érable** 

4 portions par jour + 1 portion de fruit par jour. 

Option 
végétalienne 

Recette pour une portion 
¾ tasse boisson de pois ripple original* 
100 g tofu soyeux nature 
1 c à table + 1 c à thé de poudre de protéines de pois** 
¼ tasse mangue OU ½ tasse fraise OU ¼ tasse kiwi 
2 c à table de sirop d’érable** 

4 portions par jour + 1 portion de fruit par jour. 

21g prot 
17-20g CHO 
350-400 ml 

20.5g prot 
21g CHO 
400-470 ml 
 

20g prot 
17-20g CHO 
450 ml 
 

21g prot 
21g CHO 
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Jus de citron, vinaigre, sel, poivre et épices sont permis. 
 

4. Il est suggéré de consommer à tous les jours 1 à 3 tasses (250 à 750 ml) de 
bouillon de poulet/bœuf/légume original du commerce (choisir sans gras) 
afin de combler vos besoins en sodium et ainsi éviter une baisse importante 
de la pression sanguine et des étourdissements. Vous pouvez utiliser le 
bouillon en carton, concentré de type bovril ou en poudre.  

 
5. Gélatine aromatisée (Jello léger seulement) est permis (optionnel) → 1/2 

tasse par jour. 
       Une portion de fruit = 15 raisins, ½ banane, 1 petite pomme, 1 pêche, 1 
poire,1 orange, 10 cerises, 2 clémentines, 2 tasses de fraises entières, 2 petits 
kiwis, 1 tasse de cantaloup en dés, 1 tasse de framboises, ½mangue ou ½ tasse 
mangue, ¾ tasse de bleuets, 1 tasse mûre, ¾ tasse ananas en dés, 10 litchis, 30 
ml canneberges séchées. 

Ex de menu : Ne pas dépasser 4 heures entre chaque substitut de 
repas. 
Déjeuner (7h) : 1 substitut de repas 
Coll am (10h) : ½ substitut de repas+ légumes ou fruit 
Dîner (12-13h) : 1 substitut de repas +1 bouillon+ légumes 
Coll PM (3-4h) : 1/2 substitut de repas  
Souper (5h) : 1 substitut +légumes 
Coll soir (8h) : 1 bouillon+ Jello léger 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Les personnes diabétiques ayant une 
médication hypoglycémiante ou de l’insuline 
doivent modifier leur dose en contactant leur 
médecin traitant ou endocrinologue. Étant 
donné la teneur faible en glucides de cette 
diète, vous devez surveiller vos glycémies 
pour prévenir les hypoglycémies. 

 

 
Pour les personnes 
souffrant d’insuffisance 
rénale chronique, vous 
devez surveiller plus 
régulièrement votre pression 
artérielle car elle peut être 
sujette à la baisse. Contactez 
votre néphrologue au besoin 
pour ajuster votre médication. 
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Diète postopératoire / Après la chirurgie                                                                                                                                                                                                                                        
 
Il est très important de bien suivre ces étapes afin de permettre à la nouvelle 
structure de votre estomac et de vos intestins de bien guérir. Ceci va prendre 
plusieurs mois. 
 
Le chirurgien prescrira une diète liquide claire à l’hôpital. 
On vous servira des liquides à la température de la pièce (tièdes) pour éviter des 
spasmes à l’estomac. Les glaçons seront donc déconseillés. Toutefois, à la 
maison, vous pourrez graduellement reprendre des liquides froids et chauds, 
selon votre tolérance et ce, dès la progression à l’étape 3. 
 
Par la suite, vous mangerez selon les différentes étapes décrites ci-dessous. 
Votre séjour à l’hôpital devrait être d’une durée de 24h à 48h. 
Dès que vous êtes à la maison, vous débutez l’étape 2, soit la diète liquide 
nutritive. 
 

 Étape 1 : Diète liquide stricte : À l’hôpital seulement 
 Étape 2 : Diète liquide nutritive: durée = 14 jours  
 Étape 3 : Diète purée : durée = 14 jours                              
 Étape 4 : Diète purée/hachée : durée = 7 jours             
 Étape 5 : Diète molle : durée = 7 jours   
 Étape 6 : Diète normale / tendre  

 

**Important:    

Il est primordial de boire de 1,5 à 2L de liquide minimum par jour afin d’éviter la 
déshydratation et une visite à l’urgence. Étant donné la capacité très réduite de 
votre estomac, il est possible que vous ayez de la difficulté à boire assez de 
liquide, surtout à partir de l’étape 3 où vous devez attendre 30 minutes avant et 
après les repas. Votre objectif est de boire environ 125 mL (1/2 tasse) par heure 
d’éveil. 
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PPRRÉÉCCAAUUTTIIOONNSS    

 
 Vous devez respecter les étapes de progression au niveau des textures 

des aliments pour éviter des complications telles que les fuites et abcès à 
votre estomac. 

 

 Éviter les aliments et liquides trop chauds ou trop froids durant les 2 
premières semaines. Cela peut provoquer des spasmes au niveau de 
l’estomac et ainsi provoquer de la douleur. 

 

 Éviter les aliments pouvant irriter la nouvelle structure de votre estomac : 
 

 Épices fortes exemples : poivre, Cayenne, poudre chili, piments 
rouges. 

 Café, thé sont à éviter les deux premières semaines et à limiter 
par la suite. 

 Alcool tel que la bière, vin, spiritueux pour les 6 premiers mois afin 
d’éviter les risques d’ulcères. 

 À vie : boissons pétillantes tel que les boissons gazeuses et l’eau 
minérale puisqu’elles créent trop de distension à votre estomac. 

 Poisson et viande crus : évitez les 3 premiers mois.  
 

 S’hydrater suffisamment (1,5 à 2 L par jour) durant la journée afin de 
prévenir la déshydratation (voir page 29) et la constipation (voir page 28). 
Exemples de liquide :  

 
o Eau, jus, jello, Gatorade,  
o Bouillon, potage, 
o Lait écrémé, 1%, lait de soya, lait d’amande, substitut de repas 
o Liquide hydratant : Ex : pédialyte, gastrolyte recette maison (jus-

eau-sel) 
o Thé/tisanes : toutes les saveurs sauf à la menthe 
o Glaçons, Glace aux fruits (popsicle) 
 

 

 Attendre deux mois après la sortie de l’hôpital avant de consommer du 
steak, des côtelettes ou viandes plus difficiles à mastiquer ainsi que des 
crudités. 

 

 Cesser de manger dès que vous n’avez plus faim pour éviter de forcer 
votre nouvelle structure (estomac). Il ne faut pas s’obliger à finir la 
portion de votre assiette. C’est normal de manger très peu les 
premières semaines ou premiers mois. La guérison est longue car il y a 
plusieurs agrafes, ce qui nécessite une grande précaution de votre part. 
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 Il se pourrait que votre goût change. Par exemple, les aliments sucrés 
seront amplifiés et vous pourriez développer certaines aversions 
alimentaires. N’hésitez pas alors à essayer le plus possible !! 

 
Conseils pratiques 

 
 Prendre 3 petits repas par jour et 2 à 3 collations nutritives au besoin, 

donc 6 prises alimentaires par jour pour les premiers mois ou selon les 
conseils de votre nutritionniste. 

 

 Consommer en premier les viandes ou substituts pour combler vos 
besoins en protéines. S’il vous reste de la place, vous pouvez consommer 
les fruits ou les légumes et terminer avec les produits céréaliers.  

 

 Utiliser de petits ustensiles pour éviter de prendre de trop grosses 
bouchées.             

 

 Manger lentement et mastiquer jusqu’à texture « purée » dans votre 
bouche avant d’avaler. 

 

 Prendre vos soupes ou liquides 30 minutes avant ou après les repas, 
ceci a pour but d’éviter une distension trop grande de l’estomac. Il y aura 
un risque de reprise de poids à long terme si non respecté.  

 
 Ne pas oublier! Prendre vos vitamines et minéraux tels que recommandés 

par votre chirurgien. Ils sont obligatoires !! 
 

 Les vomissements peuvent être conséquents du non-respect des 
recommandations mentionnées ci-dessus. C’est peut-être que vous 
mangez trop rapidement ou que les bouchées sont trop grosses.  
Ralentissez et mastiquez plus longtemps. 

 

 Si les vomissements persistent plus d’un jour, reprendre l’alimentation 
liquide ou semi-liquide, soit les étapes 1 et 2 et aviser la 
diététiste/nutritionniste ou l’infirmière de la chirurgie.  

 

Étape 1 

Alimentation liquide stricte 
Durée : 24h à 48h (hospitalisation) 

- Bouillon 

- Boissons protéinées aux fruits (Boost aux fruits) 

- Jus de fruits sans pulpe  

- Eau tiède/tisane (pas de café ni thé) à température de la pièce. 
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Étape 2 (dès le retour à la maison) 

Alimentation liquide nutritive  
Durée : 14 jours  

À cette étape, la consistance de vos aliments devrait pouvoir passer dans une 
paille (sans l’utiliser). Ajoutez une poudre de protéines dans vos aliments à 
chacun des repas (3 à 4 fois par jour, voir page 23) ainsi qu’aux autres étapes 
de réalimentation afin d’optimiser vos protéines. Tous les liquides doivent 
être à la température de la pièce et lisses (sans grumeaux/utilisez un tamis). 
 

 Aliments permis Aliments interdits 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Protéines 

 Yogourt régulier 
 Lait de vache 
 Boisson de soya, de pois ou d’avoine 
 Lait enrichi voir page (p.32-33) 
 Substitut de repas :  

 Lait’s go sport (26g) 

 Lait premier protéine (30g) 

 Ensure protéine max (20 à 30g) 

 Boost protéine plus (27g) 

 Core power de fairlife (26g) 

 Fairlife plan nutrition (30g) 
  Lait protéiné 

 Lait lactanctia ultra pur 50% plus de 
protéines (14g) 

 Lait natrel plus (18g) 

 Lait joyya (18g) 

 Lait fairlife (15g) 
 Blanc d’œuf liquide pasteurisé pour ajouter 

aux smoothies 
 Viande/volaille/poisson à utiliser pour des 

potages 
 Beurre d’arachide en poudre pour 

smoothie 
 Beurre d’amande en poudre pour 

smoothie 
 Poudre de protéines (voir p.23) 

 Yogourt avec morceaux 
régulier ou grec 

 Fromage 
 Viande/volaille/poisson 

non utilisés pour des 
potages 

 Légumineuses 
 Noix et graines 
 Œuf cru 

 
Légumes 
et fruits 

 Compote de fruit ou légume diluée jusqu’à 
ce qu’elle soit liquide 

 Légumes pour faire un potage (sauf 
légumes gazogènes) 

 Fruit ou légumes pour ajouter dans un 
smoothie** 

 Tout le reste 

Produits 
céréaliers 

 Crème de blé diluée liquide 
 Céréale de bébé diluée liquide 

 Tout le reste 
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Exemple de menu  
 

 Déjeuner : 

 Crème de blé dilué avec lait protéiné ou céréales de bébé liquide et 
poudre de protéines  

OU 

 Purée de fruit liquide + poudre protéines (voir p.18) 
OU 

 Smoothie maison protéiné ou substitut commercial 
 

 Dîner / souper :  

 Soupe purée ou potage dilué + poudre de protéines 
OU 

 Yogourt ou fruits purée + poudre protéines 
 

 Collations :   

 Gélatine protéinée ou yogourt ou pouding liquide ou fruits purée + poudre 
de protéines 

OU 

 Substituts de repas ou lait + poudre protéines 
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Étape 3 
Alimentation purée lisse 
Durée : 14 jours                                                 

Il est possible que vous ne soyez pas capable de tout manger, c’est normal. 
Prenez votre temps; mangez lentement, prenez de petites bouchées. Vos 
portions seront entre ¼ à 1 tasse au total par repas/collation selon votre 
tolérance. 

Vous pouvez commencer à intégrer les aliments irritants selon votre tolérance 
(voir p.8). Il est suggéré de consommer du café sans caféine puisqu’il est mieux 
toléré au niveau de votre estomac. Les purées ne doivent pas contenir de 
grumeaux. Vous pouvez consommer des aliments chauds ou froids.  
 

 Aliments permis Aliments interdits 

Légumes et fruits  Légume en compote 
 Fruit en compote 

 Fruits frais  
 Fruits séchés 
 Légumes frais ou cuits 

Produits céréaliers  Pomme de terre en purée 
 Crème de blé  
 Céréale de bébé  
 Céréales raffinées Corn Flakesmd, 

Spécial Kmd, Rice 
Krispiesmd,cherrios régulier 
ramollies dans le lait. 

 Tout le reste 

Protéines  Yogourt régulier ou grec/skyr 
 Viande/volaille/poisson en purée 

+ sauce 
 Œuf en purée avec mayonnaise 

légère ou autres 
 Blanc-manger  
 Tofu soyeux/dessert 
 Les aliments permis de l’étape 2 

 

 Yogourt avec fruits au fond 
 Fromage 
 Graines de chia 
 Graines de chanvre 
 Graines de lin 
 Viandes et poissons crus 
 Viande et poisson hachés ou 

en morceaux 
 Légumineuses 
 Noix et graines 
 Tofu mi-ferme à ferme 
 Œuf non en purée 
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Exemple de menu 
 

 Déjeuner :  

 Purée ou compote de fruits + poudre de protéines 
OU 

 Céréales sèches raffinées* (Corn Flakesmd, Spécial Kmd, Rice Krispiesmd) 
ou chaudes (céréales de bébé, crème de blé) + lait avec ou sans lactose 
ou boisson de soya enrichie + poudre de protéines 

 
 
 
 Dîner / souper : 

 Viande en purée, œuf purée, poisson purée avec sauce légère (béchamel, 
sauce tomate)  

À ajouter s’il reste encore de la place : 

 Légumes ou fruits en purée 

 Pomme de terre en purée + poudre de protéines 
 
 Collations :  

 Purée ou compote de fruits + poudre de protéines 
OU 

 Dessert au lait faible en sucres ou yogourt régulier/grec 
OU 

 Tofu soyeux en pouding  
 

Les liquides doivent être pris 30 minutes avant ou après les repas 

Vous pouvez faire des purées maison à l’aide d’un mélangeur électrique 
(blender); il faut seulement ajouter du bouillon ou de l’eau pour permettre de 
réduire les aliments en purée. Les purées commerciales peuvent être utilisées. 

Produits du commerce en texture purée 

1. Les produits « La mère poule » proposent des aliments pour bébé 

cuisinés à partir d’ingrédients frais et biologiques. Vendus en épicerie et 

en pharmacie.  

2. Repas TrePuree (Campbell)  

 Repas congelés scellés individuellement.  

 Environ 250 à 300 calories par repas.  

 Chaque repas contient environ 2 onces de viande, 1 portion de 
légumes et 1 portion de féculent (pour estomac régulier).  

 Minimum de 3 grammes de fibres par repas.  
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 Plusieurs variétés disponibles (12); poulet, saumon, porc, dinde, 
carotte, pois vert, courge, pomme de terre, etc.  

 Peut être réchauffé au four micro-ondes ou au four conventionnel.  

 Offert en texture purée.  
 

Où peut-on se procurer les produits TrePuree?  
 

 Résidence Le Duvernay (Maria-Chapdelaine)  
 

1850 Lévesque Est, Laval, H7G 4X4  
450-662-9605  
Personne ressource : Josée Perreault  
(24 repas pour environ 70$)  
Commande le lundi ou mardi pour cueillette le jeudi.  
Pas de livraison  
 Distribution Mayrand  
 
9701 Boulevard Louis-H. Lafontaine, Montréal, H1J 2A3  
514-255-9330  
(24 repas pour 60.99$)  

Pas de livraison 

 Centre SCAMA  
3168 boul. Cartier Ouest, Laval  
Personne ressource : Francis Bélanger  
450-681-4240 #73  
Repas individuel : 5.00$ l’unité  
Caisse de 24 unités : Varie de 58$ à 71$  
Livraison possible avec frais  
* Possibilité de faire livrer gratuitement le repas chaud chaque midi 
dans le secteur de Chomedey (8$ avec entrée et dessert).  
Vagabond’âge distribution 574, rue Cuvillier, Montréal, H1W 2z7  

 
Personne ressource : Lynda ou Laurent  
514-704-4574 ou 514-714-1393  
(24 repas pour 60$ ou 2.90$ à 5.85$ l’unité)  
Livraison seulement  
Association des popotes roulantes du Montréal Métropolitain  

 

 1919 rue St-Jacques Ouest, Montréal  
514-937-4798  
(24 repas pour 66$ ou 12 repas pour 33$)  
Centre d’action bénévole de l’Ouest de l’île  
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 1 rue de l’église, Ste-Anne-de-Bellevue  
1-514-457-5445  
(24 repas pour 60$)  
Pas de livraison pour la région de Laval.  
En passant… Comptoir Santé  

 

 378 boul. St-Luc, suite 100, St-Jean-sur-le-Richelieu, J2W 2A3  
1-450-349-1750 ou 1-888-848-1750  
Sophie.tougas@enpassant.ca  
CHSLD Drapeau Deschambault  
 

 100 Rue de Chanoine Lionel-Groulx, Ste-Thérèse, J7E 5E1  
450-433-2777  
Personne ressource : Valérie Lortie  
(24 repas pour 51.38$)  
Se rendre aux heures d’ouverture de la cafétéria : 11h15 à 13h15, 
17h15 à 19h15  
Pas de livraison  

* Les prix sont sujets à changement sans préavis. 

3. Repas ÉPIKURA (Prophagia)  

 Aliments thérapeutiques congelés de texture purée ou hachée mais dont 
l’apparence est semblable aux aliments conventionnels.  

 Environ 130 à 230 calories pour un choix de viande, environ 30 calories 
pour un choix de légume et environ 65 à 160 calories pour un dessert.  

 Plusieurs variétés disponibles (60); poulet, porc, dinde, carotte, pois vert, 
asperge, haricot, brocoli, salade, tomate, pêche, poire, etc.  

 Chaque aliment est vendu séparément et non à l’intérieur d’un repas.  

 Doit être réchauffé au four conventionnel seulement.  

 
Où peut-on se procurer les produits ÉPIKURA ?  

 
Expo-Médic  

 139 boul. Concorde Est, Laval  
Téléphone : 450-975-2299  
Portions vendues individuellement :  
- Viande (130 g) : ~ 3.50$ à 4.50$  

- Légumes (60 g) : ~ 1.75$  

- Fruits (60g) : ~3.25$  

- Dessert (110g) : ~1.75$  
 
Livraison disponible  
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http://expomedic.ca/aliments-surgeles-epikura  
En passant… Comptoir Santé  

 

 378 boul. St-Luc, suite 100, St-Jean-sur-le-Richelieu, J2W 2A3  
1-450-349-1750 ou 1-888-848-1750  
Sophie.tougas@enpassant.ca  
Centre Josée Pressée  

 590 des Anémones, Mont Laurier, J9L 3G3  
1-819-440-7801  
Pas de livraison  
Vagabond’âge distribution 574, rue Cuvillier, Montréal (Qc) H1W 2z7  
 
Personne ressource : Lynda ou Laurent  
514-704-4574 ou 514-714-1393  
Produits vendus par feuille de 4 portions :  
- Viande (130 g) : 12$ à 16.50$  

- Légumes (60 g) : 4.10$ à 6.20$  

- Fruits (60g) : 6.60$ à 6.90$  

- Dessert (110g) : 6$ à 6.25$   
Livraison seulement 
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Étape 4 
Alimentation hachée/purée : Attention risque de blocage si 
mastication insuffisante. 
Durée : 7 jours                                                         
 

 Aliments permis Aliments interdits 

Légumes et 
fruits 

 Légume bien cuit écrasé à la 
fourchette, en conserve ou en purée 

 Fruit en conserve ou en compote 

 Fruits frais de toutes sortes 
 Fruits séchés 
 Légumes frais  

Produits 
céréaliers 

 Pomme de terre en purée 
 Pain blanc bien rôti 
 Céréale raffinée de type Corn Flakes, 

spécial K régulier, rice krispies, 
cherrios régulier 

 Biscuit soda 
 Biscuit social thé 
 Avoine/gruau 
 Couscous 

 Pomme de terre avec pelure 
 Riz blanc et brun 
 Pâte blanche ou de blé entier 
 Quinoa 
 Craquelins secs de type 

ryvita/melba, etc 
 Grains entiers 
 Pain frais ou de blé entier 
 Tortillas 
 Bagel 
 Muffin 
 Muffin anglais 
 Céréales à grains entier ou avec 

fruits séchés/noix 
 Barre tendre 
 Biscuit plus coriace avec noix ou 

fruits séchés 

Protéines  Lait/boisson ou substitut de repas 
 Yogourt régulier ou grec avec fruits 

au fond 
 Fromage doux râpé 
 Fromage ricotta 
 Fromage cottage 
 Fromage à la crème 
 Beurre d’arachide régulier ou en 

poudre 
 Beurre d’amande régulier ou en 

poudre 
 Bœuf haché + sauce 
 Poulet haché + sauce 
 Dinde haché + sauce 
 Porc haché + sauce 
 Veau haché + sauce 
 Poisson haché ou en conserve + 

sauce  
 Tofu soyeux à mi-ferme 
 Œuf brouillé ou omelette 

 Fromage fort en tranche ou en 
cube 

 Fromage non pasteurisé 
 Graines de chia 
 Graines de chanvre 
 Graines de lin 
 Viandes et poissons crus 
 Viandes et poissons en cubes ou 

coriaces 
 Légumineuses 
 Noix et graines 
 Tofu ferme 
 Œuf à la coque 
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Exemple de menu 
 Déjeuner :  

 Compote de fruits + poudre de protéines 
OU 

 Céréales sèches raffinées (Corn Flakesmd, Spécial Kmd, Rice Krispiesmd) 
ou chaudes (gruau, crème de blé, céréales de bébé) + lait avec ou sans 
lactose ou boisson de soya enrichie  

OU 

 1 rôtie de pain blanc avec : fromage à la crème ou beurre d’arachide/ 
d’amande 

 
 Dîner / souper :  

 Viande hachée, volaille hachée ou poisson haché avec sauce légère, 
omelette au fromage ou à base de tofu mou/mi-ferme  

À ajouter s’il reste encore de la place : 

 Légumes bien cuit écrasés à la fourchette ou en conserve 

 Pomme de terre en purée + poudre de protéines 
 Collation : 

 Fromage cottage et fruit en conserve 
OU 

 Biscuits soda ou biscuits secs et fromage doux râpé 

OU 

 Smoothies ou substitut de repas 

 
Les liquides doivent être pris 30 minutes avant ou après les repas 
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Étape 5 
Alimentation molle 
Durée : 7 jours                                                       
 

 Aliments permis Aliments interdits 

Légumes et fruits  Légume en conserve ou en purée 
 Fruit en conserve ou en compote 
 Pomme sans pelure 
 Melon d’eau sans les graines 
 Cantaloup très mûre 
 Melon miel ou canari très mûre 
 Poire très mûre 
 Mangue très mûre 
 Suprême de l’orange ou de la 

clémentine 
 Avocat 
 Légume bien cuit 

 Brocoli 

 Chou-fleur 

 Carotte 

 Panais 

 Navet 

 Courgette 

 Oignon et ail 

 Courge de toute sorte 

 Champignon 

 Poivron 

 Choux de Bruxelles 

 Poireau 

 Betterave 

 Patate douce 

 Fève germée 

 Fruits avec pelure, membrane 
ou graines : 

 Raisins 

 Pelure de pomme 

 Membrane d’orange 

 Framboise 

 Mûres 

 Bleuet 

 Fraise 

 Pêche et nectarine 

 Figue 

 Pomme grenade 

 Kaki 

 Kiwi 

 Prune 
 Ananas 
 Rhubarbe 
 Fruits séchés 
 Légumes cuit al dente 
 Crudités 
 Laitue 
 Choux 
 Radis 
 Aubergine 
 Pois mange-tout 
 Haricot vert et jaune 

Produits céréaliers  Pomme de terre en purée ou en 
cube 

 Pain blanc ou de blé entier bien 
rôti 

 Céréale raffinée ou de blé entier 
 Biscuit soda 
 Biscuit social thé 
 Tortillas 
 Muffin sans noix et fruit séchés 
 Quinoa 
 Couscous 
 Riz blanc ou brun (peut être 

encore difficile à tolérer) 

 Pomme de terre avec pelure 
 Riz sauvage, noir ou rouge 
 Craquelins secs de type 

ryvita/melba, etc 
 Pain multigrains 
 Bagel 
 Muffin avec noix et fruit séchés 
 Orge 
 Millet 
 Sarrasin et seigle en grains 
 Céréales avec fruits 

séchés/noix 
 Barre tendre avec noix et fruit 
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 Pâtes (attention, privilégier les 
petites pâtes car plus facile) 

 Barre tendre sans noix et fruit 
séchés 

 Avoine 
 Crêpe ou gaufre maison 
 Muffin anglais bien rôti 

séchés 
 Biscuit plus coriace avec noix 

ou fruits séchés 

Protéines  Lait 
 Yogourt régulier ou grec avec 

fruits au fond 
 Fromage en brique  
 Fromage ricotta 
 Fromage cottage 
 Fromage à la crème 
 Beurre d’arachide 
 Beurre d’amande 
 Viande/volaille et poisson haché 
 Bœuf en cubes mijotés ou avec 

sauce 
 Poulet en cubes mijotés ou avec 

sauce 
 Dinde en morceaux mijotés ou 

avec sauce 
 Porc en cubes ou avec sauce 
 Veau en cubes ou avec sauce 
 Tofu soyeux à ferme 
 Œuf  
 Légumineuses 
 Seitan 
 Tempeh 

 Fromage non pasteurisé 
 Graines de chia 
 Graines de chanvre 
 Graines de lin 
 Viandes et poissons crus 
 Viandes et poissons secs ou 

coriaces 
 Noix et graines 

 

 
Exemple de menu 
 
 Déjeuner :  

 1 rôtie de blé entier avec : beurre de noix, tranche de fromage ou fromage 
à la crème 

OU 

 Gruau préparé la veille fait avec du lait, yogourt et fruit 
OU 

 Muffin anglais rôti avec œuf 
OU 

 Crêpe mince accompagnée de fruits frais mûrs sans pelure ni graines et 
yogourt grec 
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 Dîner / souper : 

 Viande ou volaille en petits cubes mijotées avec sauce, poisson poché 
avec sauce, omelette, légumineuses ou tofu mi ferme/ferme 

À ajouter s’il reste encore de la place : 

 Légumes cuits 

 Pomme de terre bouillie, au four, riz blanc, pâte, couscous ou quinoa 
 

 Collation : 

 Fromage doux en cube + morceaux de fruits mûrs sans pelure ni graines 
OU 

 Muffin + beurre de noix (arachide, amande, de pois, etc) 
OU 

 Biscuits soda ou biscuits secs et beurre d’arachide ou fromage  
OU 

 Pouding au soya de type belsoy + poudre de protéines 
OU 

 Smoothie maison ou substitut de repas commercial  
 

 
Les liquides doivent être pris 30 minutes avant ou après les repas 
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Étape 6 

Alimentation normale / tendre 

Enfin, vous pouvez manger « presque normalement ». Nous vous conseillons de 
consommer des viandes très tendres, l’utilisation de la mijoteuse est idéale ou 
une cuisson lente avec bouillon (braisé) qui assure la tendreté à la viande et au 
poulet. 
 
À cette étape, vous pourrez selon votre tolérance intégrer des légumes frais et 
fruits frais plus coriace en vous assurant de mastiquer jusqu’à texture purée et 
en mangeant très lentement. Vous remarquerez que vos portions étant réduites, 
vous pouvez avoir besoin de prendre des collations. 
 
Comme votre apport alimentaire ne sera pas suffisant, il sera donc essentiel de 
prendre les suppléments de vitamines et minéraux recommandés. Toutefois, 
vous devez porter une attention particulière aux protéines et vous assurez 
de consommer une source de protéines à chaque repas et collation. Au 
besoin, vous pouvez continuer d’ajouter de la poudre de protéines à votre 
menu. 
Attendre encore 1-2 mois après l’étape 5 avant de consommer des aliments 
crus (tartare, sushi, etc.) 
 
Voici la répartition suggérée de votre petite assiette : 
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PPRROOTTÉÉIINNEESS  ::  BBEESSOOIINNSS  EESSTTIIMMÉÉSS  6600--8800  GG  PPAARR  JJOOUURR                                                                                                        
 
Les protéines sont des éléments essentiels et indispensables au bon 
fonctionnement de notre corps. On les retrouve partout dans notre corps, dans 
les muscles, les os, les cheveux, les ongles et la peau. Une déficience pourrait 
se traduire par les symptômes suivants :  
 

      Fatigue, faiblesse, irritabilité                                             

      Mauvaise cicatrisation    

      Baisse de résistance aux infections                                

      Oedème 

  Perte de cheveux (la perte de poids rapide est souvent davantage la 
cause et cela se résorbera progressivement dès que votre poids se 
stabilisera) 

 
Ainsi il est recommandé de consommer environ 60 à 80 g de protéines par jour 
afin de combler vos apports. La nutritionniste calculera vos besoins exacts lors 
du 1er rendez-vous après la chirurgie. 
Il est possible que vous soyez incapable d’atteindre vos besoins les premières 
semaines, c’est normal et ce n’est pas très inquiétant. Notre corps possède des 
réserves. Cependant, progressivement vous devriez être en mesure de vous 
rapprochez de vos besoins. Habituellement après 2 ou 3 mois l’apport devrait 
s’approcher des recommandations. Vous pourrez en discuter avec votre 
nutritionniste lors des rencontres prévues suite à votre chirurgie. 
 
Durant les étapes de progression alimentaire : 
 
Ajouter 3 à 4 fois par jour un concentré de protéines, 1 c. à soupe dans 125 ml 
d’aliments ou liquide.  

 Immunocal (marque Immunotec- par distributeur) 

 Isolat de lactosérum : Bulk Barn 

 Boost juste des protéines (Voir en annexe les conseils pour utilisation de 
cette marque) 

 Nutrimeal free de Usana (si intolérance au lactose) 

 Pour s’assurer de la sécurité d’une poudre de protéines, assurez-vous 
qu’elles soient certifiées  

 NSF (National sanitation foundation) www.nsf.org  

 GMP (good manufacturing pratices) https://www.sgs.com/en-
ca/services/good-manufacturing-practice-gmp-certification  

 Choisissez idéalement des marques canadiennes et québécoises 
 

 
 
 
 
 

 

http://www.nsf.org/
https://www.sgs.com/en-ca/services/good-manufacturing-practice-gmp-certification
https://www.sgs.com/en-ca/services/good-manufacturing-practice-gmp-certification
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Ces poudres s’ajoutent aux yogourts, lait, jus, potage, compotes de fruits. Ils 
altèrent peu la saveur et la texture de vos aliments.   
 
Choix d’un supplément de protéines:  

 Poudre ou liquide avec protéines de lait ou de petit lait ou de protéines de                 
soya sont conseillées 

 Protéines : si possible> 20 g par portion 

 Glucides 15 g et moins 

 Lipides moins de 5 g par portion 

 Énergie : moins de 200 kcal par portion 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 25 

Pour vous aider à calculer votre apport quotidien en protéines, voici une liste des sources 
principales et leur teneur en protéines : 

 
1 mesurette Boost juste des protéines : 6g 

1c. à soupe poudre de lactosérum (Bulk Barn) : 4g 

¼ tasse poudre de lait écrémé : 9g 

1 tasse lait : 8g 

1 tasse lait fairlife : 14g 

1 tasse de lait lactantia ultrapur : 14g 

1 tasse lait natrel plus : 18g 

1 tasse lait joyya : 18g 

1 tasse boisson soya : 6-8g 

1 tasse lait de coco : 5g 

1 tasse boisson avoine : 4g 

1 tasse boisson pois : 8g 

½ tasse yogourt rég. : 4g 

½ tasse yogourt grec : 12g 

½ tasse yogourt skyr : 15g 

30g fromage ferme : 8g 

30g fromage léger : 9g 

30g fromage mou : 6g 

30g Viande/volaille : 9g 

30g poisson : 8g 

30g crevette : 6.5g 

½ tasse fromage cottage : 15g 

½ tasse fromage ricotta : 15g 

½ tasse tofu ferme : 15 g    

½ tasse tofu soyeux : 8g 

½ tasse tempeh : 15g 

½ tasse flocons de soya : 24g  

1 pouding de soya type Belsoy : 4g 

55g végépâté : 4g 

1 œuf : 6g 

¼ tasse blanc œuf liquide pasteurisé : 7g 

1/3 tasse avoine : 4g 

¼ tasse gruau de sarrasin cru : 5g 

¼ tasse sarrasin en grain : 6g 

¼ tasse quinoa cuit : 2g 

¼ tasse farine de grillon : 16 g 

¼ tasse millet cuit : 1.5g 

¼ tasse boulgour cuit : 1.5g 

¼ tasse riz sauvage cuit : 2g 

2c. à soupe levure alimentaire : 4g 

½ tasse farine de blé entier : 9.5g  

½ tasse farine de pois chiche : 11g 

½ tasse farine de seigle : 9g 

½ tasse flocon de kamut : 9g 

½ tasse flocon d’épeautre : 9g 

½ tasse flocon d’orge : 9g 

¼ tasse germe de blé : 7g 

2c. à soupe graines de citrouille : 8g 

2c. à soupe graines de tournesol : 3g 

2c. à soupe graines de chia : 4g 

2c. à soupe graines de chanvre : 6.5g  

2c. à soupe graines de lin moulues : 2.5g 

¼ tasse noix : 2 à 7g 

2c. à soupe beurre de noix : 8g  

½ tasse légumineuses : 6-8g 

½ tasse haricot blanc bouillis : 10g 

1/3 tasse pois chiche rôtis : 5g 

½ tasse graines de lupin : 13g 

1½ tasse edamame : 12g 

1/3 tasse edamame rôtis : 13g 

2c. à soupe beurre citrouille : 10g 

2c. à soupe beurre de soya : 7g 

2c. à soupe beurre d’arachide en poudre : 6g 

2c. à soupe beurre amande en poudre : 5g 

¼ tasse graines soya rôties : 11g 

2c. à soupe tahini (beurre de sésame) : 5g 

2c. à soupe graines de sésame : 4.5g 

Barre Simply Protein : 15g  

Simply protein crunch: 10g 

Barre pure protéin: 20g 

1 tasse céréale edge protéine : 11g 

1 tasse céréale special k protéine granola : 10g 

1 ¼ tasse céréale special k protéine flocon : 14g 

¾ tasse kashi granola go lean: 10g 

1 tasse shreddies: 6g 

¾ tasse granola nature’s path citrouille/lin: 6g 

Tortilla flatout protein up: 12g 

Pain plat flatout: 6-8g 

326ml Premier protéin: 30g  

325ml Lait’s go sport: 26 g  

325 ml boost protein +: 27g 

330 ml ensure protéine max: 30 g 



SSUUPPPPLLÉÉMMEENNTTSS  VVIITTAAMMIINNEESS  EETT  MMIINNÉÉRRAAUUXX            

À VIE 

Il est très important suite à une chirurgie bariatrique de type gastrectomie 
verticale ou une dérivation en anse de Roux en Y, de prendre des suppléments 
de vitamines et minéraux pour prévenir des carences. La quantité d’aliments 
ingérés est insuffisante pour combler vos besoins et l’absorption de divers 
nutriments en est diminué par le changement de votre anatomie.  

 

Suppléments : Les suppléments vous seront prescrits au congé de l’hôpital ou au 
premier rendez-vous avec votre chirurgien suite à la chirurgie. Toutefois dès la 
sortie de l’hôpital, vous pouvez prendre une multivitamine de type croquable tel 
que suggéré ci-dessus (1). 
 
 

1) Multivitamines et minéraux Centrum select 50+ ou Centrum select 
croquable, centrum forte essentiel, centrum mini 50+, jamieson adulte 50+, 
jamieson à croquer ou l’équivalent  2 comprimés par jour (un matin et un 
soir) 
 
La compagnie celebrate a fabriqué des suppléments adaptés à la chirurgie 
bariatrique. Vous avez l’option multivitamines sans calcium/fer pour ceux 
qui sont plus intolérants à ces minéraux. Vous avez l’option à croquer 
(avec calcium) ou à avaler (sans fer ni calcium).   
https://www.celebratevitamins.ca/fr 
 

 
2) 500 mg de calcium (citrate de calcium) avec vitamine D    2 à 3 fois/jour. 

Ex : CicalD, bouchées tendre de celebrate 
 
 

3) Vitamine B12   1 comprimé de 250 mg par jour. 
 

4) Vitamine B1 (pour bypass seulement)  1 comprimé de 100 mg par jour 
 
Selon le chirurgien et vos prises de sang 

5) fumarate ferreux 200 mg par jour (65 mg de fer élémentaire) pour les 
femmes ayant des menstruations ou sulfate ferreux 300 mg par jour le 
soir avec du jus d’orange.                                                       
Il est important de ne pas prendre le fer et le calcium au même moment car 
leur absorption sera diminuée. 
Un bilan sanguin vous sera prescrit par le chirurgien à 6 mois et 1 an post 
chirurgie puis selon le cas, annuellement avec votre médecin de famille. 
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SSYYNNDDRROOMMEE  DDEE  CCHHAASSSSEE  GGAASSTTRRIIQQUUEE  
 

Le syndrome de chasse gastrique est un malaise général qui survient après un 
repas. Il est causé par une consommation trop grande de sucre ou par l’arrivée 
très brutale des aliments dans l’intestin. Il est ressenti plus fréquemment chez les 
patients ayant subi la dérivation gastrique, mais peut survenir également à la 
suite d’une gastrectomie. Voici les symptômes que vous pourriez ressentir : 

 Bouffées de chaleur, faiblesse 

 Sueur, transpiration, pâleur 

 Douleur abdominale 

 Diarrhée 

 Nausées 

 Refus de manger 

 Somnolence 

Quoi faire si vous ressentez ces effets? 

 Vous allonger immédiatement quelques instants. 

 Supprimer, aux repas suivants, les aliments concentrés en sucre ainsi 
que les boissons sucrées. 

 Manger de plus petites quantités aux repas suivants. 

 Ne pas commencer votre repas par un potage. 

SSOOLLUUTTIIOONNSS  PPOOUURR  ÉÉVVIITTEERR  LLEE  ««  SSYYNNDDRROOMMEE  DDEE  CCHHAASSSSEE  

GGAASSTTRRIIQQUUEE  »»  

 Une surveillance de votre régime alimentaire est nécessaire afin d’éviter 
que les aliments contenus dans l’estomac se vidangent trop rapidement 
dans l’intestin. 

 Éviter la consommation d’aliments très sucrés tels que miel, sirop, 
confiture, chocolat, gâteau, boisson gazeuse, etc. Ces aliments sont 
facilement absorbés par le système digestif. 

 Prendre de petits repas et ne pas boire en mangeant. 

 Manger lentement et de petites bouchées. Favoriser un environnement 
calme lors de votre repas. Les rencontres avec la diététiste sont 
indispensables afin de vous aider à établir des repas équilibrés tout en 
respectant les contraintes de votre alimentation. 

 Portion sécuritaire :  < 20-30g de glucides et < 10-15g de sucre. 
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DDIIAARRRRHHÉÉEE  

Il est possible de souffrir de selles molles ou diarrhée. Les diarrhées sont dues à 

la mauvaise digestion créée par la chirurgie de dérivation avec anse de Roux en 

Y et elles s’atténuent habituellement dans le mois qui suit l’intervention. Comme 

l’intestin grêle, où est produite la lactase (enzyme qui dégrade le lactose du lait), 

a été court-circuité, une alimentation exempte de lactose peut parfois être 

nécessaire pour réduire les symptômes (exclusion du lait et de ses dérivés, sauf 

le fromage à pâte dure). Vous pouvez utiliser du lait sans lactose, lait de soya ou 

yogourt sans lactose.  

Vous devriez également éviter ou limiter les aliments riches en gras: friture, 

charcuteries, crème, croustilles, noix etc. 

De plus, les aliments riches en caféine : café, thé, chocolat peuvent accélérer le 

transit intestinal et provoquer des selles molles ou de la diarrhée. N’hésitez pas à 

discuter avec votre nutritionniste pour plus d’informations. 

CCOONNSSTTIIPPAATTIIOONN    

Les changements alimentaires, c’est-à-dire la diminution de la quantité 
d’aliments ingérés et de fibres, peuvent causer la constipation. Il est 
recommandé de boire de 6 à 8 verres d’eau ou de liquide par jour (ne pas boire 
en mangeant). Si la constipation persiste durant plus de 3-4 jours ou vous rend 
inconfortable, contactez la pharmacie qui vous proposera un laxatif. Ne pas 
attendre plus longtemps sinon vous allez avoir un risque de blocage!! 

 

Voici quelques conseils pour contribuer à une meilleure élimination (à partir de 
l’étape 5 seulement) : 
 

 Boire suffisamment (environ 2 litres/jour) : eau chaude, tisane et jus (ex : 
jus de pruneaux) 

 Tenter pruneaux en purée (Pot de bébé) ou entiers selon votre tolérance 

 Consommer davantage de fibres alimentaires, les inclure dans votre 
menu. Lorsque votre estomac le permet, soit après l’étape 6. 
Voici quelques exemples d’aliment riche en fibres : 
 Céréales riches en fibres contenant plus de 5 g de fibres par portion :  
 All bran, fibres 1, 
 Fruits frais ou fruits séchés (pruneaux, figues, dattes et raisins secs) et    
légumes selon tolérance 
 Son de blé ou d’avoine, graines de lin, de chia (peuvent être ajoutés 
aux yogourts ou pouding) 

  Légumineuses telles que pois chiches et lentilles 
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Complication : La déshydratation 
 
Le corps humain est constitué d’environ 60% d’eau. L’eau est un élément vital au 
bon fonctionnement de notre corps et essentiel pour le cœur, le cerveau et les 
reins. 
Après la chirurgie vous remarquerez qu’il peut être difficile de boire suffisamment 
et facilement. Parfois il n’y a que quelques gorgées d’eau qui entrent à la fois 
dans notre nouvel estomac, cela va s’améliorer mais peut durer quelques 
semaines et plus pour d’autres.  
Il se pourrait que l’eau seule soit inconfortable; qu’elle tombe comme une roche 
dans votre estomac. À ce moment-là, ajoutez seulement un jus/poudre 
électrolyte/tranche de fruits afin d’améliorer la tolérance.  
 

Comment savoir si je ne bois pas assez : 

 
- Urines foncées et peu fréquentes 
- Soif, bouche sèche 
- Nausée, mauvais goût dans la bouche 
-Crampes musculaires 
- Étourdissement, vertige, basse pression 
- Fatigue, épuisement  
- Anxiété 
 
Si vous ressentez ces symptômes, vous devez vous concentrez à boire un 
minimum de 1,5 L (ou 6 tasses) de liquide par jour (ou 125ml par heure d’éveil). 
Si vous n’y arrivez pas, vous devez appeler l’équipe de chirurgie 
bariatrique ou vous présenter à l’urgence. 
 
Liquides conseillés : 
-eau/jus/tisane 
-Boissons hydratantes maisons (voir recette) 
-Pédialyte, gastrolyte ou hydralyte (en phamarcie) 
-Gatorade G2 (faible en sucre) ou gatorlyte (nouveau) 
-Bouillon de poulet/bœuf ou légumes 
-jus de légumes ou tomates (si toléré) 
-lait  
 
Recette boisson hydratante 
Ingrédients :   
- 360 ml (1,5 tasses) jus de pomme non sucré ou de raisin 
- 2,5 ml (½ c. à thé) sel 
- 600 ml (2,5 tasses) d’eau 
Mélanger les 3 ingrédients ensemble. 
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 Alimentation normale : 
 
 

 

   Nous vous suggérons de suivre les recommandations du Guide alimentaire 
canadien et d’inclure des aliments d’au moins 2 des 3 groupes alimentaires à 
chacun des repas. 

 

Votre repas devrait ressembler à cette "ASSIETTE SANTÉ" sans toutefois 

vous forcer à finir votre assiette, et à privilégier vos protéines. 
 

 Une fois le poids perdu, votre rôle consistera à maintenir votre poids 

stable.  
 Éviter d’augmenter la portion de viande à plus de 90g (3on) 

 Favoriser une diète faible en gras (lipides) 

 Éviter de manger si vous n’avez pas réellement faim (surtout en 
collation) 

 Bouger : l’activité physique joue un grand rôle dans le maintien du poids 

 Sommeil : Joue un rôle dans la régulation de l’appétit et du maintien du 
poids.  

 

 

 

Votre assiette équilibrée suggérée (tant que vos portions sont 
très petites) : 
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Si toutefois vos portions augmentent ou vous avez encore faim 

votre assiette équilibrée devrait être progressivement modifiée 

soit :  

 
 

AACCTTIIVVIITTÉÉ  PPHHYYSSIIQQUUEE                                                                                    
 

Vous pouvez débuter la marche dès que vous vous sentez bien. Débutez par 
des circuits de courtes durées et augmentez graduellement selon votre 
tolérance. Pour toutes autres activités physiques, discutez-en avec votre 
chirurgien lors de votre prochain rendez-vous. 
 
L’activité physique vous permettra d’optimiser votre perte de poids et le maintien 
de celle-ci. L’activité physique a plusieurs bienfaits sur votre santé.  Elle permet 
entre autres de diminuer le stress, de maintenir une bonne masse musculaire 
malgré la perte de poids et de raffermir les muscles. 
 
Les clefs du succès pour entreprendre un programme d’exercice : 

  Faire une activité que vous aimez 

  Vous entraîner avec un ami 

  Commencer graduellement 

  Vous fixer des objectifs réalistes 

  Réserver du temps pour votre activité durant la journée 
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RREECCEETTTTEESS  RRIICCHHEESS  EENN  PPRROOTTÉÉIINNEESS  
 
 

Gélatine protéinée (fraise ou autres saveur) 
 

Ingrédients 
 
1 boîte de 85 g          Gélatine poudre fraise ou autre saveur                    125 ml 
1 tasse                       Eau bouillante                                                           250 ml 
1 tasse                       Eau froide                                                                 250 ml 
4 mesurettes              Poudre de protéines boost juste des protéines    4 x 30 ml 
 

Préparation 
 
Dissoudre la poudre de gélatine dans l’eau bouillante.  Ajouter l’eau froide.  Ajouter le 
concentré de protéines.  Mélanger au fouet, pas trop rigoureusement afin que le 
mélange ne mousse pas trop, jusqu’à ce que le tout soit bien homogène et sans 
grumeaux. 
 
Laisser reposer quelques minutes pour que la mousse disparaisse le plus possible.  
Portionner en contenant d’une demi-tasse – 125ml – et réfrigérer au moins deux heures. 
 

Rendement 
 
4 portions de ½ tasse (125 ml) = 6 g de protéines par portion 

 
Lait frappé (enrichi de protéines) 

 

Ingrédients 
 
100 g                           Tofu mou ou soyeux nature ou aromatisé                    125 ml 
½ tasse                        Lait écrémé ou 1% M.G. ou boisson de soya              125 ml 
½ tasse                        Fruits mélangés frais ou congelés                               125 ml 
2 mesurettes                Poudre de protéines boost juste des protéines        2 x 30 ml 
1 c. à table                   Sirop d’érable                                                               15 ml 
 

Préparation 
 
Mettre le tofu, le lait, les fruits et la poudre dans un mélangeur. 
Mélanger jusqu'à consistance lisse. 
 

Rendement 
 
Donne 3 portions de ½ tasse (125 ml) = 7g de protéines par portion 
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Variantes 
 
Vous pouvez remplacer le concentré de protéines par des amandes moulues ou des 
œufs pasteurisés liquides (Natur’œuf). 
Vous pouvez également ajouter du yogourt à votre mélange, pour en augmenter la 
teneur en protéines, selon votre préférence. 
 
Choisir préférablement des fruits sans petites graines (fraises, mûres), tel que banane, 
mangue, pêche, pomme. 

Lait enrichi (Recette) 

- 1 Litre (4-5 tasses de lait) 

- 250 ml (1 tasse) de lait écrémé en poudre (instantané) 

- Mélanger et réfrigérer 

             *250 ml fournit 12 g de protéines 
 

 
Lait de poule enrichi (recette) 

 
- 1 œuf ou 60 ml d’œuf pasteurisé liquide 
- 125 ml de lait 2% ou moins 
- 1 mesurette de poudre de protéines « boost juste des protéines » 
- 5 ml de sucre ou de miel 
- Vanille ou muscade (Au goût) 
- Battre l’œuf et ajouter le lait, la poudre et le sucre. Bien remuer avec un fouet ou 

au mélangeur. 
* 1 portion : 13 g de protéines. 

 
Soupe-crème plus 

1 boite de soupe-crème en conserve au choix 
1 tasse de lait 

¼ tasse de lait en poudre 
3 onces (90g) de poulet en purée ou 2 pots de purée de viande pour bébé 

½ tasse de légumes ou 2 pots de bébé 
Mélanger tous les ingrédients ensemble et réchauffer.  

Smoothie 
¾ tasse de yogourt nature ou vanille 

¼ tasse de lait en poudre 
½ tasse de jus de pomme 

1 c. à table de sucre, miel ou sirop d’érable 
 
Mélanger les ingrédients au mélangeur et servir froid.  

Mousse-Jello© 
1 boite de poudre Jello© 
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Yogourt grec sans morceau 
Dissoudre la poudre Jello© avec l’eau bouillante (tel que demandé par la recette sur la 
boite). Remplacer ensuite la portion d’eau froide par la même quantité du yogourt de 
votre choix. Mélanger. Portionner et réfrigérer.  

Trucs d’utilisation pour la poudre «Boost juste des protéines»  

 Respecter la proportion suivante lorsqu’on ajoute des protéines en poudre à un 

aliment : maximum une mesure ou un sachet dans 125 ml d’aliment ou de boisson 

Brasser jusqu’à ce que la poudre soit complètement dissoute. Si c’est impossible, laisser 

reposer un peu et brasser à nouveau. La poudre devrait se dissoudre encore davantage. 

Si possible, préparer le mets ou le breuvage enrichi à l’avance (jusqu’à 24 heures). Ceci 

permet d’atténuer le goût de la protéine  

1. Choisir des aliments goûteux : sauces pour pâtes, chili, soupe aux légumes, 
beurre d’arachides ou d’amandes, confitures, purées de fruits.  

2. Choisir des aliments qui ont un goût laiteux : lait, yogourt, smoothies, café au lait, 
desserts au lait, poudings, soupes-crèmes et potages, gruau avec du lait  

3. Séparer la dose dans plusieurs aliments du repas pour que le goût soit moins 
intense 

4. NE JAMAIS AJOUTER DANS UN LIQUIDE OU UN ALIMENT CHAUD 
DIRECTEMENT. Toujours diluer avant dans un peu d’eau froide ou tiède, 
comme une fécule de maïs. Ça évite la coagulation de la protéine.  

Livres recommandés 

 Mangez: Un livre antirégime, Les éditions LaPresse, auteurs : Guylaine 

Guèvremont et Marie-Claude Lortie. 

 Kilo Zen: Les ed. La Presse. Guylaine Guèvrement et Marie-Claude Lortie 

 Cesser de manger vos émotions : Isabelle Huot 

 Intuitive eating a revolutionary program that works, Evelyn Tribole, m.s., R.D, 

Elyse Reschs, m.s., R.D. St-Martin’s Paperbacks edition, February 1996 

 Volumetrics weight – Control plan, feel full on fewer calories, Barbara Rolls, 

Ph.d.Robert A. Barnett 

 Livre de recettes de purée: de Julie Dégroseilliers et Stéphanie Côté, « Maman 

Poule », « Purée que c’est bon », site web de l’Hôpital d’Ottawa 

 Livre de recettes : Cuisine futée (tome 1 et 2) de Geneviève O’gleman et 
Alexandra Diaz. 

 Weight Loss Surgery: your questions finally answered. Par Lisa Kaouk et Monica 
Basha, nutritionnistes. Disponible sur Amazon 
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Ressources internet: 

Ordre professionnel des diététistes du Québec : www.opdq.org 

Groupe d’action sur le poids : www.equilibre.ca 
Aneb : Anorexie et boulimie (et hyperphagie) Québec garantit une aide professionnelle immédiate 
et gratuite aux personnes touchées par les troubles alimentaires. : www.aneb.com 

Extenso, Centre de référence sur la nutrition humaine : www.extenso.org 

Programme de motivation post-op Johnson & Johnson «Realize my Success»: 

https://www.realizemysuccess.com/launch.htm 

Film documentaire préparé par Enzyme Communication : « Régimes à satiété » : 

http://www.enzyme.ca/tv/ 

Histoire de Jimmy Sévigny : http://www.jimmysevigny.com 

Vidéos de chirurgie : http://www.websurg.com/ref/search-vd01en2067.htm 

Passeport Santé : www.passeportsante.net 

Fondation des maladies du coeur :  

En français : www.fmcoeur.com  

En anglais : www.heartandstroke.ca  

Service vie : www.servicevie.com 

Programme Visez santé : www.visezsante.ca 

Kino-Québec : www.kino-quebec.qc.ca 

Diabète Québec : www.diabete.qc.ca 

Ordre des psychologues du Québec: www.ordrepsy.qc.ca 

Défi Santé 5/30: www.defisante530.com 

S.O.S. Cuisine: www.soscuisine.com 
Sites consultés en date de novembre 2010 
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