
Réseau HTA vasc

Et, pour encore mieux combattre le cholestérol,
JE MANGE BIEN ET JE BOUGE !

J’augmente ma consommation de 
poisson même gras (2 à 3 fois par 
semaine), je varie les viandes 
(jambon, volaille, rosbif, filet,…), 
tout en surveillant les charcuteries 
(abats, viandes grasses, mouton, 
côtelettes…) et 2 œufs par semaine.

Je fais
une ballade
en famille,

je joue au foot
avec les
enfants

Je profite
d’un rayon
de soleil

pour jardiner

Je prends
l’escalier plutôt
que l’ascenseur

Je sors le chien
plus souvent

que d’habitude

Je consomme un produit laitier
à chaque repas : lait écrémé ou
½ écrémé, yaourt, petits suisses,
fromage blanc (0 à 20 % de
matières grasses) et un morceau
de fromage une fois par jour
(30 grammes) en variant les sortes
(camembert, hollande, chèvre frais…)

Je me fais plaisir
avec un dessert sucré
(pâtisserie, glace,
sorbet …) une fois
par semaine

Je pense à utiliser, en quantité raisonnable les huiles
et les margarines plutôt que le beurre. En pensant
à réduire les fritures et les plats en sauce.

Pour
encore mieux

combattre
le cholestérol

Mangeons bien
et bougeons !
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En modifiant mon alimentation, je peux déjà faire baisser mon taux 
de cholestérol de 10 à 15 %. Et, je peux également augmenter mon 
taux de « bon » cholestérol, en consommant plus souvent du poisson 
et en utilisant des huiles et des margarines plutôt que le beurre.

Chaque jour, je profite de toutes les occasions pour bouger. Au moins 
l’équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour protège ma 
santé.

Je m’amuse
et je suis créatif
sur mes recettes,

je pense à
les alléger !

Je mange plus
de fibres :                                                                                                       
5 légumes et fruits
par jour, pains
aux céréales,
légumes secs
(lentilles,
haricots
blancs,…)

Je vais acheter
le pain à vélo ou

à pied plutôt qu’en
voiture.

Je marche plus :
je me gare plus loin
ou je descends du
bus une station

avant
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