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Les 10 règles d’or

Régime alimentaire 

Diarrhées – vomissements
1 - Vous devez boire car la diarrhée et les vomissements provoquent une perte d’eau et de sels minéraux : prenez un bouillon de légumes salé pour vous réhydrater. 

2 - Si vous avez des nausées, buvez de l’eau sucrée (pour adoucir l’estomac) toutes les 20 min en petites quantités.
3 - Laisser au repos votre estomac durant 4 heures après les vomissements

4 - Lorsque vous n’avez plus de nausées, vous pouvez recommencer à manger en petites quantités : riz – carottes cuites – pomme - coing – banane (bien mures ou en compote)
5 - Adopter un régime sans résidu durant 2-3 jours pour laisser votre intestin se reposer : blanc de poulet, jambon, poisson vapeur, pâtes, riz, pomme de terre à l’eau carottes cuites, yaourts, bananes, pommes. 
6 - Eviter les excès dans les 3 jours suivants, reprenez progressivement votre alimentation habituelle.
7 - Il faut éviter de consommer : légumes, fruits, jus de fruits, plats en sauce, aliments trop gras, café, alcool.
8 - Les produits laitiers sont à éviter, sauf le yaourt qui rétablit la flore intestinale. 

9 - Ces troubles peuvent être contagieux, veiller à l’hygiène des mains et des surfaces. 

10 - Attention, si les symptômes persistent au-delà de 48h, ou que vous présentez du sang dans vos vomissements et/ou vos selles, il est préférable de consulter un médecin.
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