Guide d’aliments surgelés et en conserve sains pour
les reins

Les aliments surgelés et en conserve peuvent étre une bonne solution de rechange aux ingrédients frais. lls
offrent une option nutritive, flexible et abordable pour les personnes atteintes d’'une maladie rénale.

. CE DONT IL FAUT TENIR COMPTE :

Aliments en conserve Aliments surgelés
e Mise en conserve a haute température, ce qui peut  ® Surgélation par congélation rapide, ce qui retient
réduire la teneur de certains éléments nutritifs. plus de nutriments. La teneur de certains éléments
nutritifs peut diminuer lors de I'entreposage a long

* Peuvent contenir du sel ajouté, du sucre, du
potassium, du phosphore ou autres agents de
conservation. e Les fruits et les légumes natures contiennent

habituellement moins de sodium ajouté, de

potassium et de phosphore. Les aliments déja
assaisonnés contiennent souvent du sel ajouté, du
sucre ou autres agents de conservation.

terme.

* Durée de conservation : des mois a des années
(parfaits pour un entreposage a long terme).

* Peuvent étre plus faciles a préparer si vous
ressentez de la fatigue ou que votre mobilité est

réduite. ¢ Durée de conservation : des mois.

* Facile d’incorporer des options a base de plantes, ¢ Exc.ellente fagon d'ajouter de. la variété et des
lesquelles sont de bonnes sources de protéines et frw.ts et des légumes hors saison aux repas tout en
de fibres maintenant la fraicheur.

e Souvent trés abordables et largement accessibles. * Les portions peuvent &tre flexibles.

COMMENT REDUIRE LE CONTENU EN SODIUM, EN POTASSIUM ET EN
PHOSPHORE :

Aliments en conserve Aliments surgelés
e Egoutter et rincer les légumes et les légumineuses ® Opter pour des fruits et des légumes natures sans
en conserve pour aider a réduire le contenu en sodium ajouté, potassium ou phosphore.

sodium et en potassium.

e Opter pour des aliments en conserve dans I'eau

pour une option a plus faible teneur en sodium. Les légumes surgelés avec des sauces ou des
Le thon ou les fruits en conserve dans |'eau assaisonnements ajoutés contiennent plus de
contiennent souvent moins de sodium. sodium que les légumes natures.

Suivez toujours les conseils et les recommandations de votre équipe soignante quant a vos besoins de santé
personnels.
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Optez pour des aliments contenant peu ou pas de sodium et ajoutez vos propres assaisonnements pour
limiter la teneur en sodium et rehausser la saveur.

’ CONSEILS POUR LES COUTS ET LE BUDGET :

e Magasinez pour trouver les meilleures offres et achetez en plus grande quantité pour utilisation future.
e Pensez a la taille des portions et aux quantités utilisées lorsque vous établissez un budget.

Lisez toujours les étiquettes nutritionnelles et les listes d’ingrédients pour vous aider a faire des choix
éclairés.

The Kidney Foundation of Canada would like to acknowledge and thank Karen Sevong for her contributions and professional expertise
in the development of this resource.
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Suivez toujours les conseils et les recommandations de votre équipe soignante quant a vos besoins de santé
personnels.
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