. ® . ] X, e/
o~ Mutuelle

¢
un moment
pour voire s

cC¥eur 7§

N\

il BNP PARIBAS

& La banque d'un monde qui change

@FédérodEm Fron(n.isz
de Cardiologie

1% association de lutte
contre les maladies cardio-vasculaires

N

NUMERO

Votre cceur et lalimentation Q

Qu’est-ce qu’une alimentation équilibree ?

L'alimentation doit étre suffisamment variée, et bien répartie dans la journée,
pour apporter tous les éléments nécessaires au bon fonctionnement de notre
organisme.

ILS SONT BONS POUR LE CEEUR A EVITER

Les acides gras saturés

@ (beurre, creme fraiche, m
huile de coco / de palme,

patisseries ..)

Les poissons gras ou maigres
(au moins 3 fois par semaine)

Les fruits et Iégumes
(réduction de l'effet
du mauvais cholestérol)

L’alcool
(un verre de vin
par repas maximum)

Les repas équilibrés Le sel ('exces peut provoquer
(3 par joun) une hypertension artérielle)

Lien vers la fiche pratique
N

Que manger et quelle quantitée ?

L‘'eau a volonté
sans sucre ajouté
sous toutes ses formes
(bouteille, robinet,
infusion,etc.)

Fruits et
légumes

Au moins Féculents . . .
5 portions 1a2litres par jour
PRl Lait, yaourt

chaquerepas

? Viande, oeuf

3 portions poisson

par jour
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Une portion de fruits ou de Iégumes, c’est...

Haricots Brocolis Concombres Salades Unedouzaine  Uneendive
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Une pomme Deux Unedouzaine Unetomate Une poignée Deux kiwis . “
clémentines de framboises de cerises Soir u

Bonne nouvelle pour tous les gourmandes...

Manger un ou deux morceaux de chocolat noir
quotidiennement est bon pour le ceeur.

En effet, le chocolat noir diminue la pression artérielle,
il Maugmente pas le cholestérol et permet de

lutter contre le stress ct les baisses d’énergie |

| a recette du mois

Prévenir les risques cardio-vasculaires, cest aussi mieux manger et
surveiller son alimentation : chaque mois vous trouverez des liens Retrouvezlarecette
vers des recettes de plats équilibrés.... et savoureux!

du mois

En savoir plus

Vous trouverez ci-dessous d'autres articles de la FFC :

Brochure
alimentation

Boissons énergi-
santes, unrisque

équilibrée pourlasanté?
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http://www.fedecardio.org/sites/default/files/image_article/fiche-pratique-alimentation.pdf
https://www.fedecardio.org/sites/default/files/image_article/Affiche-prevention-alimentation.pdf
https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-mange-equilibre/le-chocolat-noir-c%E2%80%99est-bon-pour-le-coeur
https://www.mutuelle.bnpparibas.fr/Cms.axd?id=3714
https://www.fedecardio.org/sites/default/files/brochure-alimentation-equilibree.pdf
https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-mange-equilibre/les-boissons-energisantes-un-risque-pour-la-sante%C2%A0
https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-mange-equilibre/le-bio-meilleur-pour-la-sante%C2%A0
https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-mange-equilibre/5-aliments-bons-pour-le-coeur
https://www.mutuelle.bnpparibas.fr/View/AccueilAssure.aspx
https://www.mutuelle.bnpparibas.fr/View/AccueilAssure.aspx
https://group.bnpparibas/
https://group.bnpparibas/
https://www.fedecardio.org/
https://www.fedecardio.org/



