Conseils Utiles pour le Contrble du Liquide
1. Buvez seulement pour satisfaire la soif. Si vous évitez la nourriture élevée en
sodium (salée), vous aurez moins soif.

2. Les liguides glacés et la glace peuvent mieux satisfaire votre soif que les breuvages
tiedes ou chauds.

3. Essayez un morceau de citron pour humecter la bouche « séche ».

4. Rincez votre bouche avec de I'eau ou du rince bouche, mais ne pas
'avaler.

5. Prenez vos médicaments avec du liquide durant le repas.

6. Utilisez de tres petites tasses et verres pour vos breuvages.
7. Une petite tasse pleine parait mieux qu‘une grande tasse a moitié pleine.

8. Mesurez la glace permise pour la journée et gardez-la dans un contenant spécial
dans votre congélateur.

9. Essayez de mettre une petite quantité de jus de citron dans les cubes de glace;
vous en utiliserez moins.

10.La congélation permet au jus de fruits en cubes glacés de réduire la quantité que
vous buvez et d’augmenter votre consommation en calories.

11.Essayez d'utiliser les liquides permis contenant des calories (boissons gazeuses,
limonades) plutdét que la glace et I'eau.

12.Sucez des bonbons aigre (sur) pour humecter (mouiller) votre bouche et pour
satisfaire votre soif. Ceux-ci sont aussi une bonne source de calories.

13.Quand vous avez soif, essayez de manger quelque chose comme du pain avec de
la margarine et de la gelée avant de prendre du liquide.

14. Assurez-vous de manger des repas bien équilibrés et vous aurez moins le désir
pour I'excés de liquides.

15.Pesez-vous le matin et le soir et ajustez votre consommation de liquide pour que ne
preniez pas plus d’'une livre par jour.
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Restriction des Liquides

Liguide permis par jour= Tasses= cc
1C.=235ml 1 C. 240 cc
Y2c.= ml
3/4 C 180 cC
“ec.= ml
1/2 &, 120 CC
Yac.= ml
1/4 ., 60 CC
Directions:
1. Mesurez avec une tasse a mesurer réguliere.
1. Les médicaments doivent étre pris avec des liquides permis.
3. Egouttez les liquides des fruits et des légumes
4. Tout breuvages ou ce qui suit sont comptés comme liquides:
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Gélatine en poudre (Jello)
Sorbet

Glace

Sucettes glacées

Soupe
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NOTE: 1 tasse = 8 onces (240 cc)
% tasse = 4 onces (120 cc)
Y. tasse = 2 onces (60 cc)
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