- MOIS DU COEUR -

LES FAITS SUR LES
MALADIES DU

COEUR & LA SAINE
ALIMENTATION

Le saviez-vous? q
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En 2015, les maladies du

v coeur étaient l'une des

v principales causes de déceés
prématurés a Oftawa
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Pour plus d'informations sur la santé
cardiaque, consultez I'Institut de
cardiologie de I'Université d'Ottawa.
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(https://pwc.ottawaheart.ca/fr)

ol

o IIs contiennent des nutriments
importants tels que des fibres,
des minéraux et des vitamines

e IIs contiennent plus de fibres
que les aliments a base de
grains raffinés, ce qui peut
aider & réduire les risques de
maladies du coeur

« Les aliments protéines
contiennent des nutriments
importants tels que des protéines,
des vitamines et des minéaux

e Les protéines d'origine végétale
) peuvent étre bénéfiques pour la santé
J de votre coeur en raison de leur
'-?j 0 p contenu en fibres et en bons gras
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* Manger une variété de légumes
B et fruits peut aider & réduire les
risques de maladies du coeur

e Ils sont une bonne source
de fibres, de vitamines et
de minéraux
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v \ & JUSQU'A 80 % DES MALADIES

! — DU CCEUR ET DES AVC PRECOCES
PEUVENT ETRE EVITES GRACE A
DES HABITUDES SAINES TELLES

QU'UNE ALIMENTATION SAINE.
Préparez des repas et des collations en utilisant
des ingrédients qui contiennent peu ou pas de
sodium, de sucres ou de gras saturés ajoutés

Remplacez les boissons sucrées par de l'eau

Fondation des maladies du coeur et de I'AVC du Canada
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v Les aliments riches en fibres, en vitamines et en minéraux,

faibles en sodium, sucre et en gras saturés sont les
meilleurs choix pour les dons d'aliments.

Légumes en
conserve avec peu
ou pas de sodium

Poisson en conserve
avec peu ou pas de
sodium ajouté

Haricots, pois

Aliments &
grains entiers
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Fruits en conserve
dans de l'eau ou
leur propre jus

L

chiches et lentilles
en conserve
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