
les conseils d’une nutritionniste 
en matière d’alimentation à base 
de plantes bonne pour le cœur

ARPENTER LES ALLÉES DU SUPERMARCHÉ

recommande de bien manger afin de réduire son risque de maladies du cœur et d’AVC1. 
 
Voici cinq changements tout simples que vous pouvez apporter dans le cadre d’une  
alimentation saine et équilibrée pour améliorer la santé de votre cœur et abaisser  
votre risque de maladies cardiovasculaires. 

LA SOCIÉTÉ CANADIENNE DE CARDIOLOGIE

CONSOMMEZ DES FRUITS 
ET LÉGUMES EN ABONDANCE
Le fait de consommer au moins cinq 
portions de fruits et légumes par jour 
est associé à un risque moindre de décès 
attribuable à une maladie cardiovasculaire 
comme une crise cardiaque ou un arrêt 
vasculaire cérébral1. La bonne nouvelle ? 
Plus on mange de fruits et légumes, plus  
le risque de décès associé diminue1,2.

PRIVILÉGIEZ LES FIBRES 
ET LES CÉRÉALES ENTIÈRES
La consommation de fibres et de céréales  
entières est l’un des moyens mentionnés  
par la Société canadienne de cardiologie pour 
limiter le risque de maladies cardiovasculaires1. 
En effet, l’adoption d’une alimentation riche en 
fibres (minimum de 30 g par jour) et en céréales 
entières (minimum de 3 portions par jour) a été 
associée à un risque moindre de crise cardiaque 
ou d’AVC1. Recherchez des ingrédients comme  
le quinoa, le freekeh, le sorgho et l’avoine, qui 
sont faciles à intégrer à votre alimentation et  
qui peuvent favoriser la santé de votre cœur.

REMPLACEZ LES GRAS SATURÉS  
PAR DE MEILLEURS GRAS
On trouve des gras saturés dans des aliments 
d’origine animale comme le bœuf, le porc, la 
volaille, les œufs et les produits laitiers à base de 
lait entier tels que le beurre3. C’est pourquoi le 
Guide alimentaire canadien recommande de les 
remplacer par des aliments à base de plantes afin 
de réduire sa consommation de gras saturés3. 
La margarine Becel® à base de plantes est une 
alternative aux beurres laitiers traditionnels qui 
est délicieuse et saine pour le cœur. CRAQUEZ POUR LES NOIX

Mangez des noix, et votre cœur vous en 
remerciera. La consommation de ¼ tasse  
ou de 30 g de noix par jour est associée à un 
risque moindre de maladies cardiovasculaires, 
ainsi qu’à une cholestérolémie réduite1. 

OPTEZ POUR DES GLUCIDES  
PEU TRANSFORMÉS
Lorsque vous choisissez des glucides, 
optez pour des produits qui contiennent 
plus de 4 g de fibres par portion* pour 
vous aider à gérer votre glycémie en 
ralentissant l’absorption du sucre.4
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VÉRIFIEZ LE NOMBRE DE CALORIES

FIEZ-VOUS AU POURCENTAGE DE LA VALEUR QUOTIDIENNE

Les calories correspondent à la quantité d’énergie que vous ingérez.  
Plus vous en consommez, plus vous risquez de prendre du poids.

Le pourcentage de la valeur quotidienne est une donnée utile pour vous aider  
à faire des choix alimentaires avisés. À titre indicatif, un pourcentage maximum 
de 5 % est faible et un pourcentage minimum de 15 % est élevé5. Consultez le 
tableau de la valeur nutritive afin de privilégier les aliments dont5 :

Regardez notamment la portion, une donnée cruciale. Et rappelez-vous : chaque fois que vous doublez 
les portions, vous doublez aussi les valeurs indiquées dans le tableau. 

POUR RECONNAÎTRE LES ALIMENTS QUI SONT BONS POUR LE CŒUR, CONSULTEZ TOUJOURS 
LE TABLEAU DE LA VALEUR NUTRITIVE. 

* Santé Canada recommande de consommer 2 g de fibres alimentaires par portion. Pour ma part,  
   j’encourage mes clients à viser le plus possible une consommation de 4 g de fibres par portion. 

Stratégies créatives pour 
déchiffrer les étiquettes alimentaires

LE POURCENTAGE DE LA VALEUR  
QUOTIDIENNE EST FAIBLE
pour ce qui est des gras saturés, des gras trans et du sodium

LE POURCENTAGE DE LA VALEUR  
QUOTIDIENNE EST ÉLEVÉ  
en ce qui concerne les fibres, la vitamine A, le calcium et le fer

Nutrition Facts
Valeur nutritive

Calories 180

Fat / Lipides 15 g

Protein / Protéines 4 g

20 %Saturated / saturés 1 g
6 %+ Trans / trans 0 g

Potassium 125 mg

Cholesterol / Cholestérol 0 mg

Sodium 650 mg

Carbohydrate / Glucides 59 g
13 %

28 %

2 %

Calcium 40 mg 3 %

Iron / Fer 2 mg 11 %

Fibre / Fibres 4 g
3 %Sugars / Sucres 3 g

*5% os less is a little, 15% or more is a lot
*5 % ou moins c’est peu, 15 % ou plus c’est beaucoup

% Daily Value*
% valeur quotidienne*


