
Pensez à avoir toujours une bouteille à proximité, de préférence
gazeuse. 

Consommez du thé, de la tisane ou des jus de fruits. 

Croquez dans des aliments riches en eau comme le melon, le
concombre, la pastèque, la tomate, l'ananas.... 

Hydratez-vous : 

Pensez aux glaces à l'eau, aux glaces au sirop ou à de la glace  pilée.
Sucez des bonbons acidulés  ou mentholés.

Préférez  les  r i l le t tes  de poisson,  le  guacamole ,  les  f romages f rais ,  la
tapenade,  les  œufs broui l lés . . .  

Favorisez  les  p lats  en sauce comme les  potages,  les  ragoûts ,  avec de la
crème,  de la  sauce béchamel .  

Les t rai tements  peuvent  abîmer les  muqueuses et  provoquer  des
sensations de sécheresse et  de brûlure .  
Ces symptômes peuvent  être  accentués par  un manque de product ion
de sal ive .  

En adaptant  son a l imentat ion,  cet te  sensat ion de sécheresse peut  être
at ténuée.  

P R I V I L É G I E Z  L E S  G A R N I T U R E S  T A R T I N A B L E S  E T  D E S  P L A T S  O N C T U E U X  

SECHERESSE BUCCALE 

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

R É A L I S E Z  P L U S I E U R S  F O I S  P A R  J O U R  D E S  B A I N S
D E  B O U C H E  P R E S C R I T S  P A R  L E  M É D E C I N  

L A V E Z - V O U S  L E S  D E N T S  L E  P L U S  S O U V E N T
P O S S I B L E  A V A N T  E T  A P R È S  C H A Q U E  R E P A S  



Épluchez l'ananas et coupez le en morceaux ou
égouttez la conserve.
Dans un saladier, mixez l'ananas et ajoutez les
petits suisses. 
Séparez le blanc du jaune et montez le blanc
en neige.
Mélangez dans un autre saladier le jaune avec
le sucre.
Ajoutez le jaune et le sucre à l'ananas mixé et
ajoutez délicatement le blanc en neige.
Versez dans des verrines et laissez au
réfrigérateur pendant 1 h. 

1 boîte de sardines
3 cuillères à café de
fromage blanc
1 échalote
Sel
Poivre
1 citron

Disposez les sardines dans une assiette.
Epluchez et coupez l'échalote en petits
morceaux. 
Ajoutez l'échalote avec le fromage blanc et
écrasez à la fourchette.
Pressez le citron et ajoutez le jus à la
préparation. 
Etalez sur du pain ou dégustez avec des
rondelles de concombre ou des bâtonnets
de carottes. 

1/2 ananas ou une petit
boîte au sirop
2 petits suisses
1 œuf
1 citron
2 cuillères à soupe de sucre
de canne 

M O U S S E  D E  S A R D I N E S   

Astuces : Utilisez du thon à la place de la sardines. 
Mixez aussi de la betterave avec du fromage ail et fines herbes pour obtenir une mousse à
la betterave. 

M O U S S E  D ' A N A N A S   

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

I N G R É D I E N T S   
Pour 6 personnes   

P R É P A R A T I O N   I N G R É D I E N T S   
Pour 2 personnes   

P R É P A R A T I O N   
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