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Le role des matieres grasses dans la prévention cardiovasculaire,
? les bons réflexes a faire adopter a vos patients

Une alimentation variée, équilibrée et un mode de vie sain De plus, au-dela de la quantité de lipides a consommer chaque
sont les clés pour étre en bonne santé. Ils jouent notamment jour (35-40 % de ’AET**)?, il est primordial de s’intéresser a leur
un réle important dans la prévention des maladies qualité. Il est en effet recommandé de remplacer les acides gras
cardiovasculaires. Dans le but de contribuer a prévenir saturés par des acides gras insaturés pour contribuer

au mieux ces maladies, le rééquilibrage des apports au maintien d’une cholestérolémie normale (les acides gras

en matieres grasses est I’'une des trois recommandations monoinsaturés (AGMI) et les acides gras polyinsaturés (AGPI)

de PESC*: arréter de fumer, suivre un régime alimentaire sont des graisses insaturées).

sain, pratiquer une activité sportive.

Aidez vos patients a adopter les 3 bons réflexes pour vivre et vieillir en bonne santé !

EVALUER i 2 SENSIBILISER 4~ 3 CONSEILLER

le type de matiéres grasses ————_ a importance du choix e sur les bons réflexes
consommées et leur fréquence des matieres grasses dans aadopter
de consommation la prévention cardiovasculaire

A que”e fréquence mangez-uous Saviez-vous que IeS matieres grasses Pour adopter une alimentation
de la viande et du poisson ? Jouentun r ole clé ‘.10”3 la pr f?uention préventive vis--vis des maladies
Quel type de viande ? ~ & des maladies cardiovasculaires ? cardiovasculaires, voici 3 bons réflexes
e i ¢ p N v
Quel type de poisson ? Doz Mais attention, elles nont pas toutes a adopter au quotidien : A
Quelles matiéres grasses utilisezuous les mémes effets sur votre santé. » Remplacez les acides gras saturés a
en cuisson ? Dans les vinaigrettes ? Clest pourquoi il est essentiel de savoir par des acides gras insaturés
Sivous en mangez, que mettez-uous bien les choisir et de savoir les repérer « Diminuez vos apports en sel
2 s 2
sur vos tartines le matin ? lorsqu'elles se « cachent » « Augmentez la part de végétaux
dans les aliments ! dans vos assiettes
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Privilégier la consommation d’aliments pauvres linoléique : 4 %
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"M Hypertension artérielle®
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Scientifique. Mai 2011. 2. Haute Autorité de Santé. i X . AG saturés < 10 % de PAET** alpha-linolénique: 1 %
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Sante cardiovasculaire :
les 3 bons réflexes du quotidien

Le risque cardiovasculaire augmente avec I’age’,

1 Rééquilibrez vos apports en acides gras

ab

Charcuterie et viande
Lardons, jambon sec, saucisson,
steak haché 20% MG, céte de porc...

Un peu moins de...

<

Aliments gras, sucrés
et ultra-transformés
Viennoiseries, biscuits, céréales...

Ces aliments contiennent des quantités importantes d’acides
gras saturés, qui, en exces, favorisent le dépot de plaques riches
en cholestérol sur la paroi interne des artéres?.

2 Diminuez vos apports en sel

L]
Une alimentation trop salée
favorise ’hypertension,
qui peut étre a l'origine

Produits de maladies cardiovasculaires®.

salés et sel

Un peu plus de...

&

Poissons gras et maigres
en alternance
Saumon, sardine, maquereau...

_=
...
\Q(@
> O
Fruits a coque

non salés
Noix, amandes, noisettes...

il est donc important d’adopter ces 3 bons réflexes au quotidien?.

ISIO 4 est certifiée
par Bleu-Blanc-Coeur
pour la qualité waged
- de son huile de lin ."L::i;rf
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-
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Matiéres grasses végétales
contenant notamment

des oméga 3

Huiles combinées (type ISIO 4),

de colza, de noix ou de lin.

Ces aliments contiennent @
des oméga 3, qui contribuent
au bon fonctionnement

du systeme cardiovasculaire®.

Augmentez la part de végétaux

Fruits
et légumes

Lz

CJ

Légumineuses e

lls apportent des fibres qui peuvent
contribuer a la diminution du mauvais

O cholestérol, jouant un réle dans la

229

prévention des maladies cardiovasculaires.



Et en pratique dans votre assiette ?

o o e e 2
Astucen’l Menu initial Menu plus adapté Astuce n°2
Privilégiez les viandes qui Optez pour des matiéres
contiennent peu d’acides Steak haché (100 g) Saumon (125 g)
2 p Quinoa (100 g) OU galette végétarienne (100 g) grasses’contenant
gras satures Haricots verts (180 g) Quinoa (100 g) des omega 3
Noix de beurre (20 g) Haricots verts (180 g)
Fromage (20 g) 1 cuillére a soupe d’huile ISIO 4 (10 g)
Blanc de poulet 0,58 Pomme (150 g) 1 yaourt nature (125 g)
P Pomme (150 ) 53,3 Lin
R6ti de porc 1,32
P & & 11,9 Noix
Jambon 1,36 754 Col
4 : ,54 Colza
\’it‘ s 6 6.9 ﬂ *
Céte d’agneau 2,21 ’ '
Soit7:
. 0,65 Olive
Poulet réti 2,78 Acides gras saturés: 21,4 g Avec saumon : 3,5 X moins (6 g)
Oméga3:0,3g Végétarien : 5 X moins (4,1 g) 0,38 Beurre
N Vitamine D: 0,4 ug ¢ L4 X plus f
Céte de porc 4,11 Vitamine E: 1,7 mg CZZZE:SS%’QS.E‘G,(;?) 0,18 Arachide
R Avec saumon : 16,5 g vit D et 7 mg vit E 0,05 Tournesol
Entrecote de boeuf 4,75 Végétarien: 5,9 pg vit D et 7,1 mg vit E 0,05 Coco
Teneur en acides gras saturés en g pour 100 g’ Teneur en oméga 3 en g pour 100 g’
ﬁ-'%-_g *I5104 de Lesieur
,{% i L'huile de lin ISI04 est désormais certifiée Bleu Blanc Coeur : issue de variétés francaises, avec une teneur en oméga 3 garantie.
d Cette démarche Bleu Blanc Coeur permet également de garantir la tragabilité et la certification de I'huile de lin.

1.Ministere de la santé et de la prévention, Maladies cardiovasculaires, juin 2022. /2.ESC Scientific Document Group , 2021 ESC Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice. European Heart Journal,
Volume 42, Issue 34, 7 September 2021, Pages 3227-3337. /3.ANSES. Les lipides. 2021. /4.Réglement (UE) n°432/2012 de la Commission du 16 mai 2012. Les oméga 3 (ALA) et oméga 6 (AL) contribuent au maintien
d’une cholestérolémie normale /Jour une consommation respective de 2 gfj et de 10 g/j, dans le cadre d’une alimentation variée, équilibrée et d’un mode de vie sain. / 5.PNNS, manger-bouger, les recommandations alimentaires
pour les adultes. /6.ANSES, les lipides, 202 1, références nutritionnelles en O3 (ALA) pour un adulte consommant 2000 kcalfjour : 1 % de lapport énergétique. /7. ANSES. Table de composition nutritionnelle des aliments Ciqual.
2020



