
Évi tez  les  cuissons t rop r iches en matières grasses comme les  f r i tures ou
les p lats  en sauce.  

Pr iv i légiez  le  beurre cru à tar t iner  sur  le  pain le  matin  par  exemple .  

Pr iv i légiez  les  repas f roids ou t ièdes pour  l imiter  les  odeurs .

Évi tez  de cuisiner  des a l iments  dégageant  une for te  odeur  comme
les choux ou les  navets .  

Optez  pour  des cuissons qui  dégagent  peu d 'odeurs comme la  cuisson au
micro-onde,  en papi l lote  ou à la  vapeur .

Evi tez  les  boissons à base de lai t  comme le  café au lai t ,  remplacez- les  par
des boissons p lus légères comme du thé,  des t isanes,  du café léger .  

Les nausées et  les  vomissements  sont  des ef fets  secondaires f réquents
des t rai tements .  
La cause des nausées est  variable .  Certaines ne pourront  être
contrô lées que par  des médicaments .  Par lez-en avec votre  médecin .   

Plus l'estomac est vide, plus il rejette facilement
les aliments. 
Consommez des petites portions, le plus souvent
possible.
Evitez les repas trop copieux. 

A D A P T E Z  L A  C U I S S O N   

NAUSÉES ET VOMISSEMENTS  

F R A C T I O N N E Z  V O T R E  A L I M E N T A T I O N

A D A P T E Z  L A  T E X T U R E    

Privilégiez les aliments mixés comme les
purées,               les flans de légumes, les
potages épais pour limiter les brassages de
l'estomac. 

U T I L I S E Z  L E  G I N G E M B R E  

Achetez-le  sous forme de poudre ou
directement la racine. 
Utilisez-le dans des smoothies, des
infusions, des compotes, des gâteaux ou
encore dans des plats chauds. 

M A N G E Z  C E  D O N T  V O U S
A V E Z  E N V I E  

S T I M U L E R  V O T R E  E S T O M A C  D E
T E M P S  E N  T E M P S    

Plus notre estomac est mis au repos, plus
il rejette les aliments. Il est donc mieux
de le stimuler un peu tous les jours.
Prenez votre repas dans le calme, en
mastiquant bien. 



Mélangez le fromage blanc avec les
fruits rouges surgelés.
Ajoutez le sucre ou le miel. 
Ajoutez au fond de votre moule à glace
des noisettes concassées.
Mélangez la préparation et remplissez
vos moules à glace de la préparation.
Laissez au congélateur pendant au
moins 3 h.

Lavez et pelez  vos courgettes et l’oignon. 
Coupez-les en rondelles.
Faites-cuire l’oignon et les courgettes dans
l’huile.
Recouvrez les légumes d’eau et ajoutez le
sel et le poivre.
Lorsque l’eau bout, laissez cuire 20 min. 
A la fin, ajoutez le fromage et mixez la
soupe.

4 courgettes
1 oignon
Fromage ail et fines herbes
Huile
Sel et poivre

S O U P E  D E  C O U R G E T T E S  F R O I D E

Astuces :  Utilisez des flocons d'avoine, des amandes ou des noix et disposez les au
fond de votre moule à glace (esquimaux).

G L A C E  A U X  F R U I T S  R O U G E S  E T  F R O M A G E  B L A N C  

RDV sur le site vite fait bienfaits pour
découvrir d’autres recettes     

I N G R É D I E N T S   P R É P A R A T I O N   
Pour 4 personnes   

P R É P A R A T I O N   I N G R É D I E N T S   
Pour 6 batônets de glace   

150 g de fromage blanc
3 cuillères à soupe de miel
ou de sucre
60 g de fruits rouges
surgelés
Quelques noisettes

Astuces :  Remplacez les courgettes par du concombre. 
Vous pouvez ajouter des herbes aromatiques comme de la menthe ou du persil. 
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