
NUTRITION ET BONNE SANTÉ CARDIOVASCULAIRE

LES MALADIES CARDIOVASCULAIRES SONT LA 2ÈME CAUSE DE DÉCÈS :  
140 000 MORTS/AN1 EN FRANCE, UN ENJEU MAJEUR DE SANTÉ PUBLIQUE.

Des leviers nutritionnels pour accompagner le bien vieillir

LES SIGNES À SURVÉILLER

Sel Sucres ajoutés Alcool Viande rouge Acides gras saturés

Une bonne hygiène alimentaire contribue à maintenir une bonne santé 
cardiovasculaire4, en limitant notamment les apports de : 

Plus les facteurs de risque s’additionnent, plus leur impact sur le risque global est important.2

À noter que l’âge, le sexe, et l’hérédité sont aussi des facteurs de risque, mais non modifiables2.

QUAND RENFORCER LA VIGILANCE CARDIOVASCULAIRE ?

À partir de 50 ans5  

Le vieillissement physiologique s’accompagne d’une 
évolution du fonctionnement cardiovasculaire et d’une 
multiplication de certains facteurs de risque.
La prise en charge de vos patients inclut la surveillance  
du taux de cholestérol, de la tension et de leur poids.

Avant 65 ans, les hommes sont généralement davantage 
concernés par les événements cardiovasculaires.  
 
Chez les femmes, les manifestations peuvent être moins 
typiques que chez les hommes, ce qui souligne l’importance  
de prendre en compte ces différences dans l’évaluation clinique.

Les facteurs de risque cités1.

Les troubles métaboliques débutants2.

Après 45 ans, plus de 80% des femmes présentent au moins 
deux facteurs de risque cardio-vasculaires.6

1. Ministère de la santé, Maladies cardiovasculaire, 2026 [en ligne], date de consultation : 19/05/2026. Disponible : https://sante.gouv.fr/soins-et-maladies/maladies/maladies-cardiovasculaires-et-avc/article/
maladies-cardiovasculaires#:~:text=Les%20maladies%20cardio%2Dneurovasculaires%20et,de%2085%20ans%20et%20plus. ; 2. Société Française de Cardiologie, Chapitre 02 – Item 222 : Facteurs 
de risque cardiovasculaire et prévention, 2024 [en ligne], date de consultation : 19/05/2026. Disponible : https://www.sfcardio.fr/publication/chapitre-02-item-222-facteurs-de-risque-cardiovasculaire-et-
prevention/ ; 3. Santé publique France, Hypercholestérolémie, 2019 [en ligne], date de consultation : 19/05/2026. Disponible : https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-cardiovasculaires-et-accident-
vasculaire-cerebral/hypercholesterolemie ; 4. Ameli, Comment réduire son risque cardiovasculaire, 2025 [en ligne], date de consultation : 19/05/2026. Disponible : https://www.ameli.fr/assure/
sante/themes/risque-cardiovasculaire/reduire-risque-cardiovasculaire  ; 5. Fédération Française de Cardiologie, Séniors et maladies cardiovasculaires, 2021 [en ligne], date de consultation : 
26/06/2026. Disponible : https://www.fedecardio.org/presse/seniors-et-maladies-cardiovasculaires/ ; 6. Fédération Française de Cardiologie, Maladie cardiovasculaire : les femmes de – en – 
épargnées, 2021 [en ligne], date de consultation : 19/05/2026. Disponible : https://www.fedecardio.org/presse/maladie-cardiovasculaire-les-femmes-de-moins-en-moins-epargnees/

L’ÂGE CLÉ

LES SIGNES À SURVEILLER

LES DIFFÉRENCES SELON LE SEXE

Diabète : 3 millions de personnes  
(5% de la population) dont 95% de DT2

Tabac : 1ère cause de mortalité évitable avec 
73 000 décès/an dont ¼ des décès sont 
cardiovasculaires

Hypercholestérolémie : 20% des adultes ont  
un taux de cholestérol-LDL supérieur à 1,6 g/L3

HTA : 20% à 30% de la population concernée 

Obésité : 20 millions de personnes en surpoids 
dont 6 millions obèses

Mauvaise hygiène alimentaire, sédentarité, faible 
activité physique

FOCUS ALIMENTATION
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Communiqué par St Hubert

Il existe des facteurs de risque modifiables, sur lesquels il est possible d’agir2 :



LES ENJEUX NUTRITIONNELS POUR UNE BONNE SANTÉ CARDIOVASCULAIRE
L’OMS considère que les habitudes de vie constituent un levier majeur pour prendre soin  
de sa santé cardiovasculaire1. Cela implique d’accompagner les patients vers des pratiques 
alimentaires saines et nuancées, adaptées sur le long terme, afin de maintenir un bon 
équilibre nutritionnel.

Les matières grasses illustrent bien la nécessité d’une approche nuancée et l’importance de diversifier les sources. 

Dans une volonté de maintenir une bonne santé cardiovasculaire pour vos patients,  il est intéressant de leur 
parler du régime méditerranéen10, qui favorise la consommation de : 

L’EXEMPLE DES MATIÈRES GRASSES

ST HUBERT OMÉGA 3® : UNE SOURCE D’OMÉGA 3 ALA AU QUOTIDIEN 
POUR VOS PATIENTS

Peu de viande rouge 
et d’aliments sucrés

Légumineuses  
et céréales complètes

En complément 
d’au moins 30 
minutes d’activité 
physique par jour10.Produits de la mer 

dont les poissons 
gras  

(riches d’oméga 3)

Acide gras insaturés  
(noix, huiles végétales telles que 

l’huile d’olive)

Fruits et légumes

Elaboré à partir d’huiles de colza et de lin, St Hubert Oméga 3®  participe aux apports en oméga 3 ALA, qui contribuent au bon 
fonctionnement cardiovasculaire.8 Il constitue également une source de vitamine E antioxydante.11 De plus,  
il s’intègre facilement dans l’alimentation quotidienne de vos patients en s’utilisant comme leur matière grasse habituelle.

Concrètement pour vos patients

Trois ou 
quatre noix
1,1g d’ALA13

2 tartines de St Hubert 
Oméga 3® 

 (soit 20 g)  
0,9g d’ALA14

2 g d’ALA
Recommendations  
en oméga 3 (ALA)8

À limiter
Les acides laurique, myristique et 
palmitique sont notamment athérogènes 
si consommés en excès7.

ACIDES GRAS SATURÉS 

Les oméga 3 ALA contribuent au bon 
fonctionnement cardiovasculaire.8 Pourtant, 
leur consommation est encore trop faible 
alors qu’une alimentation variée et équilibrée 
permettrait de couvrir les besoins.

Consommation 
moyenne des Français9 

Apports 
recommandés8

ACIDES GRAS INSATURÉS DONT LES OMÉGA 3 (ALA, EPA, DHA).   

À privilégier

1. Santé gouv, Maladies cardiovasculaire, 2026 [en ligne], date de consultation : 19/05/2026. Disponible : https://sante.gouv.fr/soins-et-maladies/maladies/maladies-cardiovasculaires-et-avc/
article/maladies-cardiovasculaires#:~:text=Les%20maladies%20cardio%2Dneurovasculaires%20et,de%2085%20ans%20et%20plus. ; 7. ANSES, Les lipides, 2021 [en ligne], date de 
consultation : 19/05/2026. Disponible : https://www.anses.fr/fr/content/les-lipides ; 8. L’ALA (oméga 3) contribue au maintien d’une cholestérolémie normale pour un apport quotidien de 2 g, dans 
le cadre d’une alimentation variée et équilibrée, associée à un mode de vie sain (EFSA) ; 9. ANSES. Étude Individuelle Nationale des Consommations Alimentaires 3 (INCA 3). Avis de l’ANSES. Rapport 
d’expertise collective. Juin 2017 ; 10. Fédération française de cardiologie, Alimentation équilibrée, Bien manger pour le bien-être, 2022 ; 11. La vitamine E contribue à la protection des cellules contre 
le stress oxydatif ; 12. ITERG. Incidence de la cuisson plate sur la stabilité des oméga 3 de St Hubert Oméga 3®. Octobre 2023; 13. 15 g de noix apportent 1,1 g d’ALA. Source : Anses. 2025. Table de 
composition nutritionnelle des aliments Ciqual ; 14. 2 tartines avec 10 g de St Hubert Oméga 3® apportent 0,9 g d’ALA (2 x 0,45 g d’ALA).

En plus de l’adhésion à ce régime, l'identification de sources d’ALA représente un levier complémentaire 
pour optimiser les apports en oméga 3.

Communiqué par St Hubert

Ses oméga 3 sont conservés à la cuisson12

La consommation de St Hubert Oméga 3® s’inscrit dans le cadre d’une alimentation variée et équilibrée et d’un mode de vie sain

1 g  
par jour

2 g  
par jour

TartinePâtisserieCuisson

ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE  
démêlez le vrai du faux
L’alimentation joue un rôle important dans la prévention de nombreuses 
maladies, notamment cardiovasculaires. Ce questionnaire vous aide à faire  
le point sur vos connaissances et vous donne quelques repères pour améliorer 
votre alimentation au quotidien.

Les matières grasses  
sont toutes équivalentes  
et mauvaises pour 
la santé.

Chez l’adulte, en moyenne, seulement 
la moitié des apports recommandés  
en oméga 3 ALA est consommée.Quels gestes alimentaires 

sont recommandés pour 
maintenir une bonne santé 
cardiovasculaire au quotidien, 
tout au long de sa vie ?

Pour atteindre les recommandations,  
je peux compléter mon apport en oméga 3 
ALA par :

Vrai

Cochez la ou les bonnes réponses.
Plusieurs réponses possibles.

Faux

Vrai Faux

Vrai Faux

Réduire les produits trop salés

Choisir des huiles végétales 
comme l’huile de colza ou de lin

Manger une quantité suffisante  
de fruits et légumes

Une poignée de noix

2 tartines de St Hubert Oméga 3®

Une cuillère à soupe d’huile de colza

LE SAVIEZ-VOUS ?

Les oméga 3 ALA sont des acides gras bénéfiques au bon 
fonctionnement du corps humain (santé cardiovasculaire1). 
Ils doivent être apportés par l’alimentation car notre corps 
ne sait pas les fabriquer. De plus, c’est à partir de ces 
oméga 3 que l’organisme synthétise d’autres oméga 3 
comme l’EPA et le DHA, ce dernier devant également être 
apporté par l’alimentation.2

1. L’ALA (oméga 3) contribue au maintien d’une cholestérolémie normale  
pour un apport quotidien de 2 g d’oméga 3 ALA (EFSA)
2. Anses, Les acides gras oméga 3, 2025, [en ligne], date de consultation :  
15/04/2026. Disponible : https://www.anses.fr/fr/content/les-acides-gras-omega-3
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RETOURNEZ POUR DÉCOUVRIR LES RÉPONSES

Une bonne alimentation 
suffit à être en bonne 
santé.

Vrai Faux

1.

2.

3.

Les oméga-3 se trouvent 
uniquement dans les poissons gras.

4.

5.

6.
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POUR VOTRE SANTÉ, ÉVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRÉ, TROP SALÉ - WWW.MANGERBOUGER.FR

La sensibilisation des patients 
est indispensable pour les 
rendre acteurs de leur santé. 
Voici deux remis qui pourront les 
accompagner au quotidien : 


