Quelest votrerisque
de maladies duceur
oud'AVG?

1 Etes-vous agée de 65 ans ou plus? O O0ui ONon

2 Ftes-vous ménopausée?

(C'est le cas si vous avez cessé d'étre menstruge) O Oui - O Non

3 L'un des membres de votre famille immédiate (mére ou
sceurs) a-t-il souffert d’une maladie du coeur ou subi un
AVC avant I'age de 65 ans, ou I'un des membres de votre
famille immeédiate (pere ou freres) a-t-il souffert d'une
maladie du coeur ou subi un AVC avant I'age de 55 ans?
(Si vous ne le savez pas, répondez oui.) O O0ui O Non

4 Faites-vous partie de I'un des groupes ethniques
a risque suivants :
O Sud-asiatique (Inde, Pakistan ou Sri Lanka)

O Autochtone
O Personnes d'origine africaine O Oui ONon
5 Fumez-vous? O Oui ONon

6  Ftes-vous réguliérement exposée
a la fumée secondaire? O O0ui ONon

7 Le médecin vous a-t-il déja indiqué que vous
faisiez de I'hypertension artérielle? O O0ui ONon

8  Le médecin vous a-t-il déja indiqué que
vous aviez un taux élevé de cholestérol

sanguin? OO0ui ONon
9  Le médecin vous a-t-il déja indiqué

que vous étiez diabétique? O Oui ONon
10 Faites-vous de I'embonpoint? O Oui ONon

11 Faites-vous moins de 30 minutes d'activité physique,
la plupart des jours de la semaine? O O0ui ONon

12 Consommez-vous souvent des aliments a forte
teneur en lipides, comme les repas rapides frits,
les patisseries, les beignes, les produits laitiers
riches en matieres grasses et les coupes
de viande grasse? O Oui ONon

Plus vous avez un nombre élevé de « oui », plus vos risques de
développer une maladie du cceur sont élevés. Apportez cette liste
chez le médecin et discutez comment vous pouvez réduire vos risques.



Visitez www.becel.ca
pour obtenir plus de
renseignements et
consulter des recettes
saines pour le cceur.

alimentation Cceur atout™P

se fonde sur une sélection
avisée des aliments et le choix
d’options saines aussi souvent
que possible.

En matiére de santé
cardiaque, le type de lipides que
vous choisissez importe tout autant que la quantité que
vous consommez. Prenez |I'habitude de choisir des aliments
avec plus de lipides monoinsaturés et polyinsaturés
et moins de lipides saturés et trans. Utilisez le tableau
ci-dessous comme guide. Les études démontrent que
les lipides saturés et trans peuvent augmenter les taux
de cholestérol, tandis que les lipides monoinsaturés et
polyinsaturés peuvent aider a les réduire.

Quels aliments contiennent
ces types de lipides?

Types de Sains pour
lipides le coeur?

Lipides saturés Non Les coupes de viande grasse; la peau
de volaille, le beurre, les fromages a
teneur élevée en gras; la creme; les
aliments transformés contenant des
lipides hydrogénés; certains aliments
de restauration rapide

Lipides trans* Non Les aliments transformés contenant
du shortening ou des lipides
partiellement hydrogénés (comme
certains biscuits et craquelins); les
aliments frits; certaines margarines
dures; les repas-minute

Lipides Oui Les huiles d'olive, de canola et

monoinsaturés d'arachide; la margarine molle
non hydrogénée; les noix
et les graines; les avocats; les olives;
le beurre d'arachide

Lipides Oui Les huiles de graines de tournesol,

polyinsaturés de mais, de carthame, de canola,

(p.ex. de soya, de lin; la margarine

des lipides molle non hydrogénée; les noix et

oméga-6 et graines; les poissons gras (tels le

oméga-3) saumon, la truite, les sardines et le

maquereau)

* Les lipides trans sont naturellement présents, en faible concentration, dans les
aliments de sources animales comme les produits laitiers et le beeuf.
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es femmes sont des héroines au quotidien. En tant que

meres, grands-méres, filles, sceurs, épouses et tantes,

les femmes sont souvent celles qui prennent soin
des autres. Cependant, de nombreuses femmes doivent
composer avec une multitude de responsabilités et ne
pensent jamais aux maladies du cceur, jusqu’au jour ou
des symptomes inquiétants se manifestent. La prévention
est importante, car les maladies du cceur et les accidents
vasculaires cérébraux (AVC) sont la cause principale de
mortalité chez les femmes.

Sachez reconnaitre les
signes avant-coureurs
d'une crise cardiaque
pour réagir rapidement
et sauver une vie. Si
vous ressentez |'un de
ces signes, appelez 9-1-1
ou le numéro d'urgence
local immédiatement, ou
demandez a quelqu’un
de le faire.

© Un malaise soudain qui
ne passe pas malgré
e repos

¢ De la douleur a la
poitrine, au cou, a la
machoire, dans les
épaules et les bras et
au dos

o De ladouleurala
poitrine, a la suite d'un
effort, qui passe avec
le repos

© De |'essoufflement, de
la difficulté a respirer

© Des nausées, de
I'indigestion, des
vomissements

© Une peau moite
et froide, de la
transpiration

o De la peur, de I'anxiété,
du déni

Vous pouvez agir pour réduire votre
risque de maladie cardiaque ou en prévenir
I'aggravation si vous en souffrez déja.
Commencez en choisissant de saines
habitudes de vie, comme faire de I'exercice
réguliérement, manger des aliments sains pour
le cceur et réduire le stress. Invitez d'autres
femmes qui vous sont cheéres a aimer leur
ceeur, et soutenez-vous mutuellement dans
un mode de vie favorable a la santé du coeur.

Becel s’est donnée pour mandat d'infor-
mer, d'inspirer et d’habiliter les Canadiens a
maintenir un coeur en santé. C'est pourquoi
Becel est fiere d'étre commanditaire en titre
de la campagne Le Ceceur tel qu’elles™¢
(www.lecoeurtelquelles.ca), qui
sensibilise aux risques de maladies du cceur
et d'accidents vasculaires cérébraux chez les
femmes. Becel s'est aussi engagée a long
terme a aider la Fondation dans ses efforts
pour aider a sauver la vie de femmes partout
au Canada en les informant des risques de
maladies du cceur et d'accidents vasculaires
cérébraux.

Ce livret vous est offert par le Centre Becel
pour la santé du cceur, en association avec
la Fondation des maladies du coeur. Vous y
trouverez des informations faciles a lire et
des conseils judicieux pour manger au godit
du coeur. Essayez certain de nos trucs dés
aujourd’hui. Et continuez vos efforts, vous
serez sur la bonne voie — la voie du coeur!
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Qu'est-ce qu‘une maladie du cceur?

Les maladies du coeur désignent en termes généraux
I'ensemble des différents problemes cardiaques. Le type
le plus commun est la coronaropathie, une maladie qui

survient lorsque certaines des artéres qui fournissent du

sang au cceur deviennent bloquées par une accumulation

de plaque. Ce blocage peut entrainer une crise cardiaque.

Quels sont les facteurs de risque de maladies du cceur?
Quatre-vingt dix pourcent des Canadiens présentent
au moins un facteur de risque de maladie du coeur ou

d'accident vasculaire cérébral. Un facteur de risque est un

certain comportement de vie ou un facteur personnel ou

environnemental qui augmente les risques de développer

une maladie. Plus vous avez de facteurs de risque, plus vos

risques de développer une maladie du coeur sont élevés. Si

vous souffrez déja d'une maladie du cceur, la présence de

facteurs de risque peut aggraver votre maladie dans son état

actuel. Certains facteurs de risque peuvent étre modifiés,

d'autres pas. Connaitre ses facteurs de risque est le premier

pas vers la prise en charge des maladies du cceur.

Présentez-vous
desrisques?

Quatre-vingt dix
pourcent des Canadiens
présentent au moins
un facteur de risque de
maladies du cceur et
d'accidents vasculaires
cérébraux. Visitez
www.becel.ca ou
www.fmcoeur.ca pour
plus d'informations sur
les moyens de réduire
vos risques a |'aide de
conseils, d'outils, de
recettes et bien plus.

Facteurs de risque que

VOUS ne pouvez pas controler
e Age

® Sexe

e Antécédents familiaux

e Origine ethnique

Facteurs de risque que
vous pouvez contrdler

e Hypercholestérolémie

e Hypertension artérielle

e Embonpoint

o Sédentarité

¢ Tabagisme

¢ Diabete

e Consommation excessive d'alcool
o Stress

Révisé par les membres du réseau Diabéte, obésité et mala-
dies cardiovasculaires des Diététistes du Canada.

© Reproduit avec la permission de la Fondation des
maladies du cceur.
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La femme Cceur atout™ d’aujourd’hui sait que
protéger son cceur peut simplement commencer
par manger du poisson grillé pour le souper ce

soir. C'est celle qui prend l'escalier au travail au
lieu de l'ascenseur et qui fait appel a une bonne
amie quand elle a des problémes. La femme Coeur
atout™® d'aujourd’hui prend soin d’elle-méme et sait
reconnaitre les signes avant-coureurs d'une maladie
du cceur. La femme Coeur atout™ d’aujourd'hui,
c'est vous!
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