> Alimentation pour soigner la diverticulite (combattre une diverticulite existante)
Si vous souffrez ACTUELLEMENT d'une diverticulite, voici l'alimentation à adopter pour la combattre et la soigner.

1) Aliments à manger pour soigner une diverticulite existante
En général : eau, bouillons (à base de poulet par exemple), gélatine, glaces, thé ou café sans crème, jus de fruits naturels sans sucre ajouté et sans pulpe.

Céréales : pain blanc raffiné enrichis et brioches, riz blanc, pâtes alimentaires nature, céréales pauvres en fibres.

Légumes (cuits ou en conserve, sans la peau) : pommes de terre sans peau, haricots verts, carottes, céleri, concombre, aubergine, champignons, courgettes, courges, jus de légumes sans la pulpe. Lisez aussi : Les jus de légumes pourraient aider à perdre du poids.

Fruits (cuits ou en conserve, sans la peau) : abricots, fruits en conserve, melons, pêches, pastèques, pommes, etc. Lisez aussi : Aliments sains, 15 fruits et légumes très sains.

Viandes maigres : poissons ou le poulet bien cuit. Lisez aussi : 11 manières de manger des protéines maigres sainement.

Produits laitiers : demandez à votre médecin ce qu'ils recommandent. Les produits laitiers consommables peuvent varier d'un patient à l'autre. Lisez aussi : Boire du lait pour perdre du poids ?


2) Aliments à éviter lorsque vous souffrez d'une diverticulite
· Noix et graines,

· Grains entiers,

· Haricots et lentilles,

· Légumes comme le brocoli, le chou-fleur, les choux de Bruxelles, le chou, et d'autres légumes de la famille des crucifères,

· Fruits crus et fruits séchés tels que les baies et les raisins secs.


De nombreux médecins recommandent d'éviter les graines et les noix pendant la période où vous souffrez d'une diverticulite, mais il n'existe aucune preuve scientifique concrète qui prouve que ces aliments provoquent des attaques. Il s'agit d'une précaution relativement théorique. Toutefois, si vous trouvez que manger les graines ou les noix déclenche vos attaques de diverticulite, cessez de les manger. Lisez aussi : Alimentation et santé : quels aliments santé contre les maladies ?

A retenir : notons qu'un régime alimentaire pour soigner une diverticulite n'est pas nécessaire si vous ne constatez aucun symptôme d'une attaque de diverticulite. Une fois que vos symptômes de diverticulite s'améliorent, vous pouvez augmenter progressivement la quantité de fibres dans votre alimentation et permettre à votre système digestif de s'ajuster. Pensez également à prendre une multivitamine pendant ce régime alimentaire pour soigner la diverticulite pour vous assurer d'obtenir suffisamment de vitamines et minéraux. Lisez aussi : Multivitamine : les différents types de multivitamines.


> Alimentation pour prévenir la diverticulite (empêcher une nouvelle attaque)
Si vous NE SOUFFREZ PLUS de diverticulite (vous avez déjà fini le traitement de votre diverticulite) et souhaitez éviter les rechutes, voici l'alimentation à adopter pour prévenir une nouvelle diverticulite. Cette alimentation est riche en fibres (visez à manger au moins 25 grammes de fibres par jour si vous êtes une femme et au moins 38 g par jour si vous êtes un homme).

1) Aliments à manger pour prévenir la diverticulite
En général :
· Pains complets et grains entiers (6 à 11 portions par jour),

· Produits céréaliers au blé complet, aux grains entiers ou au son,

· Sarrasin et de maïs moulu,

· Pain de seigle,

· Craquelins ou biscottes au blé complet,

· Flocons d'avoine, son d'avoine ou gruau,

· Orge sec,

· Germes de blé,

· Pâtes au blé complet,

· Riz brun.


Mangez des fruits frais ou séchés et des légumes crus si possible. Remarquez que découper, éplucher, cuire, réduire en purée, réduire en jus, et tout autre traitement des fruits et légumes peut réduire leur teneur en fibres. Lisez aussi : Fruits santé et légumes santé : les couleurs à manger en priorité.

Légumes (3 à 5 portions par jour) : tous les légumes comme les asperges, brocoli, choux de Bruxelles, chou, carottes, légumes verts (comme les feuilles de betteraves, choux-raves, chou, la bette et les feuilles de navet), haricots verts, poivrons verts, oignons, pois, pommes de terre avec la peau, laitue romaine, pois mange-tout, haricots à rames, fèves, épinards, courges, patates douces, navets. Lisez aussi : Légume vert : les 9 meilleurs légumes verts.

Fruits (2 à 4 portions par jour) : tous les fruits comme les pommes, abricots, bananes, mûres, bleuets, cerises, dattes, figues, pamplemousses, nectarines, oranges, pêches, poires, ananas, prunes. Lisez aussi : Comment manger au moins 5 portions de fruits et légumes par jour ?

Lait / produits laitiers (2 ou 3 portions par jour) : augmenter la teneur en fibres dans les yaourts ou fromages blancs en y ajoutant des fruits frais, céréales à grains entiers ou le son. Lisez aussi : Intolérance au lactose : 7 conseils pour mieux la supporter.

Viandes / Substituts de viande (2 ou 3 portions ou environ 180 g par jour au total) :
· Tous les haricots et les pois comme azuki (haricot rouge du Japon), fèves au lard, haricots noirs, fèves, pois chiches, haricots rouges, lentilles, haricots de Lima, haricots pinto et pois cassés,

· Le beurre d'arachide crémeux, et d'autres beurres de noix crémeux,

· Toutes les viandes (augmenter la teneur en fibres dans les plats de viande comme le pain de viande, les ragoûts, etc. en ajoutant 2 ou 3 cuillères à thé de son de blé complet ou des haricots pinto, haricots, doliques à oeil noir, ou flocons d'avoine), de la volaille, des poissons et des oeufs.


Graisses et collations :
· Bretzels au blé complet, chips tortilla au maïs cuits au four, mélange montagnard à base de fruits séchés,

· Gâteaux, pains et biscuits faits à base de flocons d'avoine ou de fruits,

· Sauce froide aux haricots (pour manger avec les crudités).



2) Aliments à éviter pour prévenir la diverticulite
Tous les aliments durs ou difficiles à digérer : noix, maïs, coques de maïs, coques de tournesol, citrouille, carvi, graines de sésame. Lisez aussi : Comment éviter les aliments malsains en 10 conseils.

A retenir : notons que pour prévenir de nouvelles attaques de diverticulite (après avoir fini de soigner votre diverticulite), il ne suffit pas d'adopter une alimentation capable de prévenir la diverticulite, il vous faut aussi faire de l'exercice régulièrement et boire beaucoup d'eau. Faire du sport et boire beaucoup de liquides aide à maintenir un bon fonctionnement de l'intestin, ce qui aide à réduire la formation de diverticules. Lisez aussi : Boire de l'eau pendant un régime : 6 bonnes raisons.

Augmenter la consommation de fibres alimentaires aide également à prévenir de nouvelles attaques de diverticulite. Certains aliments riches en fibres alimentaires courants incluent les nombreuses sources végétales, les suppléments en fibres, les grains riches en fibres.
