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Pour éviter des associations qui pourraient alourdir votre bilan digestif, ci-joint la liste non-exhaustive de ce qui est compatible ou non. En ce qui vous concerne il faudra éviter dans un premier temps les aliments trop fibreux comme asperges, choux, choucroute, poireaux et manger les tomates avec parcimonie.
Les aliments à omettre en cas de gastrite, d'helicobacter pylori ou d'ulcère gastrique :
Produits laitiers  
Il convient de s'abstenir de consommer du lait entier, de la crème chantilly ou de la crème fraîche avec plus de 20% de matière grasse et des produits laitiers fermentés. Eviter également les fromages épicés et gras (plus de 45%) comme le gorgonzola, le roquefort ou le camembert mûr.
Viandes et charcuterie 
Il convient de s'abstenir de consommer des produits gras, fumés ou saumurés; de rayer également du menu la viande fortement frite, les morceaux de viande entrelardés, la viande grasse comme le canard ou l'oie, ainsi que la peau de volaille et la charcuterie grasse et fumée. 
Poissons 
Il convient de limiter les sortes de poisson comme l'anguille, le hareng, le saumon ainsi que les poissons fumés, les poissons marinés et/ou conservés ou les produits à base de poisson. 
Pain et produits de boulangerie 
Omettre également, et à titre préventif, le pain frais et les produits frais de boulangerie, la pâtisserie fraîche à base de levure, les produits gras de boulangerie tels que les gâteaux à la crème, la pâte feuilletée ou les produits frits avec beaucoup de graisse.
Pommes de terre et légumes 
Durant le traitement, et par la suite, à titre préventif, il est recommandé d'éviter tous les mets frits ou préparés avec beaucoup de graisse à base de pommes de terre comme les frites et les croquettes et de rayer la salade de pommes de terre avec du lard, la mayonnaise et l'abondance d'huile du régime alimentaire; s'abstenir également de manger toutes sortes de légumes indigestes et flatulents comme le chou dans toutes ses variations, le poireau, les oignons, les champignons, le poivron, les olives, les concombres, le raifort, les légumes secs. 
Il est également recommandé d'éviter les friandises et le sucre ainsi que de rayer les épices surtout sous forme de poudre de votre alimentation. 

Les aliments et les boissons recommandés durant le traitement contre les gastrites, et par la suite, à titre préventif :
En général, tous les aliments tolérés qui ne provoquent ni diarrhée ni pression, ni douleurs ou nausées, ni ne laissent de sentiment de ballonnement ou d'aigreurs d'estomac sont bons pour votre alimentation. Une alimentation complète légère contient peu de graisse, est douce, maigre ou cuite. Aucune restriction n'est recommandée pour les céréales. Les carottes, le fenouil, le jeune chou-rave, le chou-fleur, les petits pois et les haricots, les courgettes et la salade verte font partie des légumes faciles à digérer. Nous vous recommandons d'utiliser surtout des herbes fraîches et sèches, du vinaigre doux (par ex. le vinaigre balsamique), et peu de sel pour assaisonner vos plats. Nous vous conseillons la cuisson à l'étuvée, la cuisson à la vapeur. Pour ce qui est des boissons, toutes les sortes de thé, de café doux, de café à base de céréales, d'eau minérale non gazeuse, de jus de légumes et de jus de fruits dilués sont permis. 
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* Si je mesure 1,80 m et pése 72 kg
mon BMI sera 72 : (1,80 x 1,80) =222

* Si je mesure 1,70 m et pése 54 kg
mon BMI sera 54 : (1,70 x 1,70) = 18,68

* Si je mesure 1,75 m et pese 82 kg

mon BMI sera 82: (1,75 x 1,75) = 26,77
Surpoids.

* Si je mesure 1,85 m et pése 105 kg
mon BMI sera 105 : (1,85 x 1,85) =

30,67 Obésité.

Exemples :

1 - EVITER CATEGORIQUEMENT LES ALIMENTS
GLUCIDOLIPIDIQUES en période d’amincissement, 4 savoir :

* pates aux oeufs, chocolats, avocat, banane, lait entier, coquilles St Jacques, chataignes,
olives, coco, amandes, noix, noisettes, cacahuétes, cervelle, farine de soja, toutes les

pitisseries en général (la liste n’est pas exhaustive).

2 - LISTE DES BONNES ASSOCIATIONS

' +

Aliments lipidoprotéiques
beurre

crustacés, coquillages

foie, coeur

fromages gras

huiles de lére pression a froid
lapin

oeufs

porc, charcuterie

poisson maigre

viandes de boeuf, mouton
viandes de cheval, veau
volaille sans peau

yaourt entier

vy

Aliments fibreux
algues

asperges, artichauts
aubergines

betteraves, bettes
courgettes,concombre
céleri

choux, choucroute
carottes, champignons
épinards, endives
fenouil, navets
haricots verts
poivrons

potiron, poireaux
salades vertes, tomates

-+

Aliments glucidoprotéiques
blé germé

biscotte, pain

confiture

couscous, pates

fromage blanc et yaourt 0%
fruits, sucres

haricots blancs, lentilles, mais
miel (si seul)

pois chiches

pommes de terre

riz. semi-complet, tapioca

» aliments lipidoprotéiques + aliments fibreux
= EXCELLENT (colonne 1+2)

» aliments fibreux + aliments glucidoprotéiques
= EXCELLENT (colonne 2+3)

« aliments lipidoprotéiques + aliments ghucidoprotéiques
= TRES MAUVAISE ASSOCIATION





