
Conversations sur l’arthrite :

Le rôle de l’alimentation sur l’inflammation et la douleur

Elisabeth Cerqueira, nutritionniste-diététiste clinicienne et présidente nutrisimple



Intervenantes
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Heather Holmes

Vice-présidente, Est du Canada

Société de l’arthrite du Canada

(modératrice)

Elisabeth Cerqueira, DT.P.

nutritionniste-diététiste clinicienne et

Présidente Nutrisimple

(conférencière)



Utilisez l’icône Questions-
Réponses pour soumettre vos 
questions aux présentateurs. 
Certaines seront choisies pour la 
période de questions en direct à la 
fin du webinaire.

Cliquez sur l’icône Converser pour 
communiquer avec d’autres 
participants et le modérateur de la 
Société de l’arthrite du Canada.

Si vous éprouvez des difficultés 
techniques, écrivez 
à : info@arthrite.ca
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Conseils pour le webinaire

Cliquez ici pour accéder 
à vos paramètres audio

Cliquez sur le point rouge pour 
quitter les Q-R ou le 
clavardage

Cliquez sur l’une de ces icônes pour 
soumettre une question ou clavarder

mailto:question@arthrite.ca
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[3]
Aliments   

pro-inflammatoires

[2]
Allergies et intolérances 

alimentaires

[1]
Opter pour une alimentation

anti-inflammatoire
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[6]
Manger à la méditerranéenne 

et/ou alimentation
végétarienne?

[5]
Oméga-3, oméga-6?

Sans gluten, sans produits 
laitiers? 

[4]

Microbiote,
renforcez votre paroi intestinale



Remerciements à nos commanditaires
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Quel est le rôle d'une nutritionniste 
dans le soulagement des douleurs liées aux inflammations?
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COMMENT SIMPLIFIER VOTRE ALIMENTATION AFIN DE RÉUSSIR À:

Opter pour une alimentation anti-inflammatoire;

Vous hydrater;

Manger plus de fibres;

Manger plus d’antioxydants et phytonutriments;

Augmenter les oméga-3 et diminuer les oméga-6;

Manger plus à la méditerranéenne;

Renforce la paroi intestinale;

Identifier les allergies et intolérances alimentaires;

Diminuer les gras pro-inflammatoires;

Réduire les sucres raffinés.
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Comment peut-on adopter une alimentation anti-inflammatoire?
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CONSEILS POUR UNE ALIMENTATION ANTI-INFLAMMATOIRE 

Adopter les « lundis sans viande » (rôle du végétarisme); 

Consommer des petits fruits (framboises, bleuets mûres, etc) tous les jours;

Manger des poissons gras deux à trois fois par semaine + légumineuses deux à cinq repas par 

semaine;

Lire les étiquettes (courte liste);

Adopter l’assiette santé (voir image).
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Quelles stratégies pouvons-nous mettre en place pour débuter une 
alimentation anti-inflammatoire?



La moitié de l’assiette doit 
contenir des légumes riches en 
antioxydants.

Modérer les Produits Amidonnés 
Sucres Ajoutés (P.A.S)



Boire plus d’eau (rajouter du gingembre, 

menthe , etc)

Plus de thé vert

30g de fibres par jour

Manger 1-2 Noix du Brésil pour le 

selenium 

et Noix de Grenoble tous les jours

Graines de lin, chia

Fines herbes, épices
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Quelle est la relation entre le microbiote et l’inflammation?



Glutamine: épinards, légumineuses, poisons, persil, etc.

Probiotiques?

Enzymes: papaye, ananas, kiwis, etc.

Fibres: 30g Ou 50g

Oméga-3

Curcuma

Hydratation
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Dites-nous ce que vous en pensez…



Merci et bonne soirée!
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