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ALIMENTS ET AUTRES OBJECTIFS CONNEXES
Fruits et légumes 400-600 g/jour

Boissons contenant  
du sucre ajouté

Réduire autant que possible

Indice de masse  
corporelle (IMC)

20-25 kg/m2

NUTRIMENTS ET AUTRES COMPOSANTS
Protéines  10 à 20% des calories totales

Matières grasses totales 25-40% des calories

Graisses saturées
7-12% des calories

Remplacer partiellement par des graisses insaturées 
et enrichir l’alimentation en glucides complexes riches en fibres

Acides gras trans ‹ 0.5% des calories, dont 0 % provenant de graisses trans d’origine industrielle

Glucides totaux 45-65% des calories

Fibres 25-30 g/jour
Sucres rapides < 10 % des calories

Sel  5-6 g / jour (=2-2.4 g de sodium)

FIGURE 1 : ALIMENTATION RECOMMANDÉE POUR LE COEUR   

Oléagineux (noix, noisettes, 
amandes, graines, …)

Poissons Produits laitiers faibles 
en matières grasses

Légumes Fruits & baies Pains aux céréales 
complètes

Légumineuses
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PLUS



COMMENT ET POURQUOI LES F&L CONTRIBUENT-ILS À PRÉVENIR LES MALADIES CARDIOVASCULAIRES ?

100 g/j 200 g/j 500 g/j 800 g/j

MCV 4 à 10% 8 à 13% 22% 28%

Maladie  
coronarienne

4 à 14% 8 à 16% 16% 24%

AVC 7 à 14% 13 à 18% 28% 33%




