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Les premiers mois 
Habitudes gagnantes, supplémentation en vitamines et minéraux et inquiétudes fréquentes 

Guide adapté de la conférence sur les premiers mois version 2023 
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Pour plus d’informations concernant les protéines, veuillez vous référer à leur résumé de formation. 
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 Déposer la fourche e entre cha ue bouchée
 S assurer de vider compl tement sa bouche

avant de prendre une autre bouchée
 Prendre deu  ustensiles et les alterner en les

déposant
 Prendre les aliments et les ustensiles avec la

main non dominante
  tiliser des ustensiles avec les uels on est

moins habile  e   ba ue es  ou  ui
contiennent moins de volume  petites
fourche es, cuill res à thé 

 Suivre la vitesse d un membre de la famille
 ui man e lentement

 Rela er au  repas 
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Comme l estomac est plus capricieu  apr s la chirur ie en

raison de la présence d une cicatrice, mais aussi par sa plus

petite taille, il est important de prendre de petites bouchées

pour faciliter son travail. L estomac sera moins élasti ue,

donc il aura plus de di culté à tolérer une  rande  uantité

d aliments  ui arrivent à la fois.

La di estion débute dans la bouche avec l action mécani ue

de la mastication, mais aussi avec les enz mes salivaires.

 acilitez la vie de votre estomac en masti uant su samment

les aliments  Environ une dizaine de répétions est su sante.

Si vous avez des douleurs au  dents, n hésitez pas à en parler

avec votre dentiste ou h  iéniste dentaire.
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 S assurer de bien les tolérer  chan er
de forme au besoin, surtout pour le
calcium 

 Les prendre en man eant
 Me re des alarmes sur le cellulaire
 Se procurer un pilulier
 En avoir une certaine  uantité au

travail pour limiter les oublis
 En discuter avec le pharmacien
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