NUTRITION ET BONNE SANTE CARDIOVASCULAIRE -

Des leviers nutritionnels pour accompagner le bien vieillir ™

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

Tabac : 1€re cause de mortalité évitable avec
dont /4 des déces sont
cardiovasculaires

Diabete : de personnes
(590 de la population) dont 9590 de DT2

Hypercholestérolémie : des adultes ont Obésité : de personnes en surpoids
un taux de cholestérol-LDL supérieur a 1,6 g/L® dont 6 millions obéses

Mauvaise hygiene alimentaire, sédentarité, faible

HTA: de la population concernee activité physique

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

Une bonne hygiéne alimentaire contribue d maintenir une bonne santé
cardiovasculaire?, en limitant notamment les apports de :

Sel Sucres ajoutés Alcool Viande rouge Acides gras saturés

A noter que I'aige, le sexe, et I'hérédité sont aussi des facteurs de risque, mais non modifiables.
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Le vieillissement physiologique s‘accompagne d'une Avant 65 ans, les hommes sont généralement davantage
évolution du fonctionnement cardiovasculaire et d’'une concernés par les événements cardiovasculaires.
multiplication de certains facteurs de risque.

La prise en charge de vos patients inclut la surveillance Chez les femmes, les manifestations peuvent &tre moins

du taux de cholestérol, de la tension et de leur poids. typiques que chez les hommes, ce qui souligne I'importance

de prendre en compte ces différences dans I'évaluation clinique.

Apres 45 ans, plus de 80%o des femmes présentent au moins
Les facteurs de risque cités deux facteurs de risque cardio-vasculaires.®

Les troubles métaboliques débutants
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L’OMS considere que les habitudes de vie constituent un levier majeur pour prendre soin
de sa santé cardiovasculaire'. Cela implique d’‘accompagner les patients vers des pratiques

alimentaires saines et nuanceées, adaptées sur le long terme, afin de maintenir un bon
equilibre nutritionnel.

L'EXEMPLE DES MATIERES GRASSES

Les matiéres grasses illustrent bien la nécessité d'une approche nuanceée et I'importance de diversifier les sources.

ACIDES GRAS saTuRs  (QAGIDESIGRASIINSATURES BoNTIES oiiEch STAUA ERA DA

> Alimiter > A privilégier

Les acides laurique, myristique et Les oméga 3 ALA contribuent au bon
palmitique sont notamment athérogénes fonctionnement cardiovasculaire.® Pourtant,
si consommeés en exces’. leur consommation est encore trop faible

alors qu’une alimentation variée et équilibrée Consonmaton
permettrait de couvrir les besoins. moyenne des Frangais® recommandés?

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

En complément
o~ daumoins 30
. . .. . . . . . U QS minutes d’activité
Fruits et légumes Légumineuses Acide gras insaturés Produits de la mer Peu de viande rouge physique par jour®.
et céréales complétes  (noix, huiles vegétales telles que dont les poissons et d'aliments sucrés
I'huile d'olive)
gras
(riches d'oméga 3)

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

Elaboreé a partir d’huiles de colza et de lin, St Hubert Oméga 3® participe aux apports en omeéga 3 ALA, qui contribuent au bon
fonctionnement cardiovasculaire.® Il constitue également une source de vitamine E antioxydante." De plus,
il s'integre facilement dans I'alimentation quotidienne de vos patients en s’utilisant comme leur matiere grasse habituelle.

& © o
Pitisserie Tartine @@ @

Trois ou 2 tartines de St Hubert 2gd'ALA
quatre noix Oméga 3° Recommendations
1,1g d’ALA® (soit20 g) en oméga 3 (ALA)®

0,99 dALA

ALIMENTATION EQUILIBREE =

La sensibilisation des patients
est indispensable pour les

rendre acteurs de leur santé.
Voici deux remis qui pourront les
accompagner au quotidien :
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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



