
Manger sainement après 
une transplantation

2023

Also available in English: LC85-0107
www. .ca

nouvelle-écosse

FF85-1106 

nouvelle-écosse



Vous avez des questions? N’hésitez pas à 
demander conseil à un membre de votre 

équipe soignante.

Nous sommes là pour vous aider.
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Manger sainement après une transplantation

Conseils en matière de saine alimentation
1. Mangez moins de gras

• 

 ›
 ›

 › Huile
 ›

• 
 ›
 ›

 ›

• 
 › Poisson
 ›
 ›

• 
• Ne mangez pas 
• 

 ›
 ›

 ›
 ›

• 
• 

• 
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Santé des os
• 

• 

•  1 000 à 1 200 mg de 

Calcium

• 

 ›
 ›
 ›
 ›
 ›

• 

• 
• 
• 

150 à 350 UI  portion de 2,5 onces).
• 

100 UI 250 ml
• Ne prenez pas plus de 4 000 UI 

• 
• 



15

Salades

• 

• 
grillés

• 

• 

Repas-minute

• 

 ›
 ›
 ›

 ›
• 

Sous-marins et sandwichs

• 
• 
• 

• 
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• 
 ›
 ›

 › Peau de volaille
 › Saindoux
 ›
 ›

 ›
 ›
 › Huile de coco
 ›
 ›
 ›

• 
 › Huile de canola
 ›

 ›

2. Consommez moins de sel (sodium)

• 
 ›
 ›

• 

• Ne mangez pas ou ne buvez pas
 ›
 ›
 ›

 ›

• N’ajoutez pas
• N’utilisez pas
• N’utilisez pas

3. Consommez moins de sucre

• 
 ›
 ›
 ›

 ›
 › Miel
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• 

4. Mangez des protéines à chaque repas et à chaque collation

• 

• 
 › Volaille
 › Poisson

 › Viande
 ›

 ›
 ›

5. 

• 
 ›
 ›

 ›

• 
 ›
 ›

6. Maintenez un poids santé

• 

• 

• Avant d’entreprendre un programme d’activité physique, parlez-en d’abord à 

praticienne).
14

• Ne consommez pas

• Ne mangez pas
• tous

Pour plus d’information

 ›

Choix santé au restaurant
• 

• 
• 
• 

• 

• 
• 
• 
• 
• 
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• 
• 

Pour plus d’information

Fondation des maladies du cœur et de l’AVC du Canada
 ›

Les diététistes du Canada
 ›

Les diététistes du Canada – Pour le public
 ›

Remarque

Manipulation sécuritaire des aliments
• 

• 

• Si vous avez touché du poulet ou des œufs crus, 
lavez-vous les mains avant de toucher quoi que ce soit d’autre.

• 

• 
• Ne consommez pas
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Choix d’aliments santé

Fruits et légumes

À privilégier

• 
• 
• sans sel ajouté
• 
• 

À limiter

• 
• 
• 

À éviter

• 
• 
• 
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Produits céréaliers

À privilégier

• 

• 
 ›
 ›

• maison
• 

 ›
 ›

• 
• 

À limiter

• 
•  instantanées
• 
• 
• 

 ›
 ›

 ›

• 
 ›
 ›

 ›

1 portion par jour. 
Remarque
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• Réduisez la quantité des ingrédients à teneur élevée en gras.
 ›

 ›

 › plus d’une demi-tasse d’huile

 ›
 ›

 ›

• Enlevez le gras.
 ›
 ›

• Changez votre façon de cuisiner.
 ›

 ›
 ›

Ressources pour trouver des recettes

• Great Food Fast
• 

• 
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• 

Exemple

 ›  VQ de 5 % ou moins 
peu

 › VQ de 10 % ou moins 
beaucoup

 ›

Le biscuit de gauche à plus faible teneur en gras est le meilleur choix. 
.

Transformation de vos recettes en repas santé
• Remplacez les ingrédients à forte teneur en gras par des ingrédients faibles en 

gras.
 ›
 ›

• Optez pour les gras insaturés.
 ›
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À éviter

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

Produits laitiers 

À privilégier

• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 
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À limiter

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

À éviter

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
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Lecture des étiquettes sur les produits alimentaires
• 

inscrit en premier inscrit en dernier.
• Évitez

 › 3 premiers ingrédients
 ›

Exemple

Ingrédients 

Il ne s’agit pas d’un bon choix pour les personnes ayant subi une 
transplantation. Choisissez un autre craquelin.

• Sans cholestérol Sans gras trans

 ›

• léger 

 ›

• le tableau indiquant la valeur nutritive 
 ›
 ›
 ›

• 



À éviter

• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• Peau de volaille
• 
• 

Autres aliments à éviter

• 
• 
• 
• 

Aliments à limiter à 1 petite portion, une fois par semaine

• 
• 
• 
• avec 4 grammes ou plus
• 
• Beignes
• 
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Viandes et substituts

 › pois chiches à vos salades
 ›
 ›

À privilégier

• 

• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

À limiter

• 
• maximum de 3 par semaine
• 
• maximum de 3 portions par semaine


