NUTRITION ET HÉPATITE C

S’il n’y a pas de diète particulière quand on est porteur d’une hépatite C, il y a quand même des choses essentielles a retenir sur les facteurs de progression de la maladie et de mauvaise réponse au traitement.
 C’est la règle du bon sens et de la modération.
Pas d’excès, des menus variés et de l’activité physique autant que vous pouvez. Le guide alimentaire canadien est un excellent conseiller.

a) Les bons choix

Évitez les toxines : alcool, tabac, drogues, intoxication

alimentaire.

Ne surchargez pas votre foie. Équilibrez votre alimentation

en consommant avec sagesse le sucre, le gras. Il ne s’agit

pas de les supprimer complètement (sauf si indications

médicales), mais d’en consommer avec discernement et

a) modération.
•• Pour avoir de l’énergie, favorisez les produits céréaliers à grains entiers, les fruits et les légumes.
•• Les fibres améliorent l’efficacité de l’insuline naturelle et diminuent le cholestérol. Vous aurez moins faim et cela vous aidera a maintenir un poids sante, car elles aident aussi au transit intestinal. Par contre, pour qu’elles puissent agir efficacement, essayez de boire au moins un litre et demi d’eau par jour. Vous trouverez les fibres dans certains fruits et légumes, dans les grains entiers, les légumineuses (lentilles, pois chiche, haricots de toutes sortes), les noix, le psyllium, etc.

•• Les protéines animales (viandes, poissons, produits laitiers) et végétales (légumineuses, tofu, lait de soya, noix et graines) aident le système immunitaire a combattre les infections et régénèrent le foie.

•• Le gras et le sucre sont contenus en grande quantité dans les chips, croustilles et autres friandises du même genre. Essayez de les proscrire de votre alimentation.

•• Attention aux boissons gazeuses, aux boissons aux fruits et même aux jus de fruits qui contiennent une quantité astronomique de sucre dans chaque bouteille et canette.

•• Et le maître mot : Dépensez en activité physique plus que vous ne mangez si vous avez un surplus de poids !
Manger est un plaisir, ne vous en privez pas. Soyez raisonnables, et sachez qu’un excès à l’occasion est permis à tout le monde.

