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EDITO

Dans la mucoviscidose, linfluence positive du statut
nutritionnel sur la foncfion pulmonaire est bien démontrée.

Pour autant les besoins énergétiques y sont majorés ;
I'alimentation est donc essentielle pour opfimiser la prise
en charge ef la nouriture peut éire percue, comme le disait
Hippocrafe, comme « un médicament ». « Que fa nourriture
soit fon médicament ef que fon medicament soit dans fa
nourriture » ! Ainsi, les conseils d’enrichissement en matieres
grasses sont importants, d’une part pour atteindre les objectifs
nufritionnels ef d’autre part pour optimiser I'efficacité ef I'action
des nouvelles thérapeutiques.

On comprend alors toute la complexité qu'il peut y avoir au
travers des enjeux nutriionnels, parfois source d‘angoisse
pour les familles et les enfants atfeinfs de mucoviscidose.
Aussi, il nous semble essentiel dans notre prafique, aupres des
familles, de transmetire les notions de plaisir et de convivialité
et de les replacer au cceur de I'acfe alimentaire. Manger, se
nourrir, ne doit pas correspondre uniquement & la couverture
de besoins énergéfiques. N'oublions pas les dimensions
affective ef sociale qui se jouent au sein des repas qui doivent,
avant tout, éire des moments de parfage et de convivialité au

sein d'une famille. Des le plus jeune Gge, cuisiner peut étre
ainsi un moyen de méler la gourmandise et la curiosité au
plaisir de partager avec I'entourage la préparation d’'un gateau
ou d'un repas. Cela permet aux enfants, tres 16t, d'explorer,
decouvrir, ressentir et d‘allier plaisir alimentaire ef bon état
nutritionnel. Léveil sensoriel (foucher, voir, sentir, patouiller)
est au cceur de la prise en charge. Ainsi, cuisiner ensemble,
s'inscrit parfaifement dans ceffe dynamique. Lenfant par
mimétisme pourra développer de nouvelles compétences.

« La cuisine est multisensorielle. Elle s'‘adresse G I'ceil, @
la bouche, au nez, & l'oreille et & I'esprit... », selon Pierre
Gagnaire, chef francais. Pour autant, chaque enfant évolue &
son propre rythme et peut présenter des difficultés alimentaires
precoces qui nécessitent un accompagnement spécifique sur
le long court.

Autant d‘arguments qui nous ont mofivés G prendre part @ ce
joli projet : proposer des recettes familiales qui puissent éfre
adaptées G la majoration des besoins caloriques préconisée
dans la mucoviscidose. Vous trouverez ainsi au fil des pages
de ce livret des asfuces d'enrichissement et autres conseils
pour varier ef pimenter vofre quotidien alimentaire !
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LES BESOINS ENERGETIQUES JOURNALIERS
quand on a la mucoviscidose

Plus d’énergie que nécessaire | 12

Les enfants et adolescents atteints de mucoviscidose ont besoin de plus
d’énergie que les autres (120-150 % par rapport aux enfants et adolescents
du méme age non malades), non seulement pour lutter contre les
infections, mais aussi parce que le simple fait de respirer est plus difficile et
nécessite beaucoup d’efforts de la part de I'organisme O,

C’est pourquoi il leur est recommandé de consommer des aliments riches
en calories et en lipides @,

La quantité d’énergie fournie par I'alimentation est exprimée en
kilocalories (kcal) ™.

Le besoin en énergie dépend de différents facteurs :
I'age, le sexe, la taille, le poids, la santé, les activités,
la fonction pulmonaire et le degré d’insuffisance
pancréatique (2,

= Par exemple, un enfant qui joue toute la journée au grand
air aura plus d’appétit et besoin de plus d’énergie que
s'il passe son aprés-midi assis & regarder la télévision. A
cette différence prés que I'enfant atteint de mucoviscidose,
méme s'il reste devant la télévision, doit manger et boire
plus que les autres pour bien grandir ™,

Conseils nutritionnels

O

2000

REPERES POUR LA POPULATION GENERALE ® 5
Filles/Gargons a 2200

kcal/jour

6 ans 12 ans 17 ans

APPORTS NUTRITIONNELS CONSEILLES EN KCAL/J EN FONCTION
DU NIVEAU D’ACTIVITE PHYSIQUE POUR LES ENFANTS DE 2 A 8 ANS
DANS LA POPULATION GENERALE @

Age (an) I
Niveau faible Niveau moyen Niveau élevé

2 1075 1145 1214

4 12565 1 336 1415

6 1 640 1742 1847

8 1 862 1981 2 101

2 982 1 056 1095

4 1178 1 255 1229

6 1 508 1 604 1702

8 1726 1 836 1945

Il ne faut pas hésiter & demander conseil au diététicien du CRCM de votre enfant
qui pourra calculer avec précision ses besoins énergétiques.




POUR UN REPAS EQUILIBRE,
contenant des graisses

Qu’'appelle-t-on un repas riche en graisses ?

Les lipides (aussi appelés graisses) constituent un élément
incontournable de I'alimentation d’une personne
qQui a la mucoviscidose.

Les repas contenant des graisses sont, par exemple :

ceux qui sont préparés ou ceux contenant :
avec . = des ceufs
= du beurre - du fromage
= ou des huiles = des fruits a coque
e ou de la creme « du lait entier

e de la viande

e ou du poisson

Les repas doivent fournir de I'énergie au quotidien, mais également
tous les nutriments nécessaires a I'organisme M.

Mais, manger des frites tous les jours, par exemple, permettrait
probablement d’emmagasiner sufisamment d’énergie mais
d’autres nutriments particulierement importants comme les
vitamines, les minéraux viendraient & manquer ™.

Conseils nutritionnels

O
Un repas riche en graisses doit s’inscrire dans une

alimentation équilibrée adaptée

peu différente de la pyramide alimentaire classique. La case réservée

aux matiéres grasses est plus grande que dans la pyramide alimentaire
classique. Cela signifie qu’en cas de mucoviscidose, les aliments par nature
plus riches en graisses sont fortement conseillés et I'ajout de matiéres grasses
supplémentaires peut étre nécessaire ! La saliére rappelle qu’il est important
de consommer suffisamment de sel (",

Cette pyramide alimentaire est spécifique a la mucoviscidose, elle est un C

% ()
Matiéres grasses = o é ‘ Superflus

Viandes, volailles,
poissons et ceufs

Lait et produits laitiers

Fruits

Q

Féculents g | QO S‘%}gg% Pommes de terre
— @ °
o ) @ﬁ é Boissons
W e &




POUR UN REPAS EQUILIBRE,

riche et varié

Comment avoir une alimentation riche et variée

au quotidien quand on a la mucoviscidose ?

Consommez des

aliments suffisamment
riches en protéines
d’origine animale :
au moins 1 fois par
jour 1M

1

Ajoutez de la matiére

grasse et des aliments

gras, surtout riches
en oméga 3 comme
I’huile de colza, de
noix, les mélanges

Consommez une large
portion de féculents
a chaque repas®

Consommez tous les
jours 3 a 4 portions

de lait ou de produits
laitiers

Préférez le lait entier :
ne consommez pas

Manger 2 a 3 fruits

et 2 a 3 portions

de Iégumes par jour
soit 5 fruits et Iégumes
par jour®

Conseils nutritionnels

=2

<

Prenez I’habitude
d’ajouter du sel iodé
dans les repas dés le

plus jeune dge ™

d’huile... ® Les pommes de ferre, de lait écrémé ou
le pain, le riz, les pates, produits 0% de matiére
Tous les types de o . les céréales et les rasse
viandes conviennent Privilégiez les matieres légumineuses sont des 9
(boeuf, veau, agneau, grasses d’origine féculents. Ces aliments
cheval, porc, poulet, vegefaled et var ;5’-{2 les représentent la source Optez toujours pour des
dinde...) . sour ces@e LIS R la plus importante de fromages gras comme
Chgcs:ssez ds grasses™. quc:fc;Iesf qu goutnon le Brie, le Gruyére, le
préférence des sucré) et d’énergie. M
poissons gras : Comme ils contiennent Farmesan... Buvez beaucoup
saumon, sardines, plus de vitamines, de d’eau, seule boisson
hareng... carils minéraux et de fibres, indispensable a
contiennent des ils sont a privilégier par I'organisme 23
acides gras essentiels rapport aux aliments
appelés Oméga . riches en sucres (a godt
sucré)™,

O

O

00
O o

Osez Elles sont en générall
YRV T [-LJ  appréciées des
hachées enfants @,

Comme pour tous les enfants, les produits sucrés sont a limiter.
Privilégiez, par exemple, les fruits frais en dessert ©,




Conseils nutritionnels

POUR UN REPAS EQUILIBRE, oy
riche et varié... Quelques reperes Rgf)’%

C’est quoi une portion alimentaire pour les enfants
et les adolescents ? Quelques repéres selon le
Programme National Nutrition Santé (PNNS)

Fruits et Iégumes : au moins 5 par jour ® Les produits laitiers : 3 ou 4 par jour ©®

A consommer sous toutes leurs formes ! Surgelés, frais, en conserve, cuits ou
crus... et aussi pressés avec les jus (fruits frais pressés ou 100% pur jus sans
sucres ajoutés), mixés avec les smoothies, les compotes, les soupes...

Les produits laitiers sont le lait et ses dérivés : yaourts, fromage blanc, 8
fromage. AlT

<&

On considére qu’une portion de produit laitier pour un enfant de 3 a 11 ans

Une portion correspond a:l fomate de taille moyenne, 1 poignée de doit apporter environ 200 mg de calcium soit, pour avoir une idée, un verre
fomates cerise, 1 poignée de haricots verts, 1 bol de soupe, 1 pomme, moyen de lait (ou un petit bol), un yaourt nature, 20 g d’emmental, 3 petits o
2 abricots, 4-5 fraises, 1 banane... (soit environ 80 a 100 g). suisses, 50 g de camembert (soit 1/5° de camembert)... o Oooo |

Pour les soupes de Iégumes mélangés, les salades composées, les salades
de fruits : un bol ou une assiette compte pour une seule portion, quel que
soit le nombre de Iégumes ou de fruits entrant dans la composition du plat.

Viande, ceuf, poisson : 1 a 2 fois par jour en alternant ©
Les féculents : a chaque repas et selon I’appétit ¢ Au déjeuner ou au diner, en quantité inférieure a celle de
'accompagnement (féculents et IEgumes).
Les féculents sont & consommer & chaque repas et selon I'appétit de

chacun. On classe dans cette famille : . . . . o, . 78
ou poisson (6 cuilleres a café) ou un 1/2 ceuf est conseillé chaque jour ¥,

=> le pain et les autres aliments céréaliers : riz, semoule, pates, mais,
céréales du petit-déjeuner...

Pour un enfant de 4-5 ans, une portion de 50 g par jour de viande ou de
poisson suffit, ce qui équivaut a un ceuf, une tranche fine de jambon ou une
=> les [légumes secs : pois chiches, lentilles, haricots blancs ou rouges, tranche de blanc de poulet.

flageolets, féves... é

Pour un enfant de moins de 3 ans, une portion d’environ 30 g de viande 9

Pour un enfant de 12 ans ou un adolescent, la portion est doublée, soit
= Les pommes de terre. 100 g par jour de viande ou de poisson (ou 2 ceufs).
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POUR UN REPAS EQUILIBRE,

0
riche et varié... Quelques astuces ‘KO @

Comment enrichir son alimentation en graisses tout en Voici une liste d’ingrédients de base qui peuvent
gardani un repas équilibré 2 étre ajoutés a vos préparations ™

Un repas riche en graisses s'inscrit dans une alimentation équilibrée.
Voici quelques exemples pour vous aider car vos besoins sont plus élevés e o o
que la popula’rion générole. = iviarieres grasses a origine vegeiale

: . R N _ - Créme (minimum 30 % de matiéres grasses), lait entier
= Ajoutez de la creme (30 a 40 %), un ceuf et de la matiere grasse (beurre, margarine,

huile) dans tous vos plats ™. - Jaune d’ceuf
Préparez aussi les pates avec des sauces a base de viande ou de fromage ™.

- Fromage (en dés, rdpé ou fondu)

*Cr -monsieur, pain rdus, crépes... vent convenira unr aquilibré ®, . .

Croque-monsieur, pains perdus, crépes... peuvent convenir d un repas équilibré - Dés de jambon ou lardons
= Accompagnez vos légumes de matiére grasse, de créme ou de sauce . - Fruits secs, fruits confits ou fruits en boite (au sirop)
= Ajoutez des Iégumes secs comme des lentilles, pois, haricots secs... dans la soupe . - Chocolat

= Utilisez du fromage réapé, du boursin, ou encore du mascarpone pour épaissir les sauces,
soupes, omelettes, purée de pommes de terre, hamburgers, pates... M.

= Ajoutez de la créme fraiche sur les fruits M.

= Consommez des fruits oléagineux, & savoir : pistaches, noix, noisettes...






