Déguster et manger sereinement
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Aujourd’hui, mon assiette c’est généralement...

Quantités (en verre de 2cl par repas) = @ Fruits et legumes

- Eau plate ou gazeuse:
W &G Prowine

Vin ou biére:
- _ Féculents

-
B ‘ & Thé ou café:

Remplir les portions par code couleur

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
Département de médecine
Hopitaux Universitaires de Genéve




Quizz :

Testez vos connaissances sur
Ialimentation

1. La banane est déconseibée car elle est trop nche en calones

Vi O FauxO) VFO
2. Pour maigrir f faut &viter les féculents (pain. pites, riz =ic.)
Viai O Faux[l WF O
3. La viande rouge el déconsidide
Vi O Fauzd VE O
4, Manger avan de se coucher kil prendne du poids
Vial O Fauxrd VEDO

5. La vitamine C est un antifatigue
Virai O Fau=l VEO

B 0l est preterable dvites olalemend kes matanss grasses s on
whal bexmser e cholestérol

Vrai O Fauxd VFO

7. Méma si Non a trop de cholesténod il est conseille de manger
des ceufs
Vi O FaixO VEO

8. La margaringe =8t aussi grasse que ke beumrs
Vi O FauxDly vEO

8. Fare souvent des ragmes daregle b mélabolisme
Viem 0O FauxOl VFO

10. Le jus de fruit et aussi seeré que e soda
Ve O Famse WF O

11, Une soupe de légurmes ¢'est bien mais ¢a ne suffit pas pour
un repas

Yran O Faux[] YEO

12 Fame un rbgqime sticd permel de peodre du pouds plus vite el
de « daloxdiar «

Vimi O Fauxi] YFO

1301 faut diter le eaféd ai Fon o wn probléme candiague
Vi O Fauyd YFO

14 Le «im rouge est bon pour e copser

Vi O Fauxd YF O

15, Il ne faut pas s'hydrater pendant les repas

Viai O Faue YFO

16, Lix saere brum est meilleur poad 5 sane que e s blang
Wran O Fauxl} YF O

17 Paour perdre phes Bodement du posds o g5l conseslds de faire
un patit-dajgunar

Vi O Fausd YFO

18, I faudraid manger du posson gras reguliséremsat
YV O Fauxd WF O

19. 5i lom mange pau de fruts et [équrmes cest mesus de
prendre wn supplément de vitemines pour compenser

Vral O Faux[l VO

20. Les produits allégés ou « light » ne sont pas recommandés
Vrai O FauxO VFO
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Les aliments
protecteurs

Il 25t Fmportant de mangor régulisrement les aliments suvanis gue
conbennent dos substances ant-oovdames of ant-siflammatoires et
protégaont wots Soeur at vos artiros.

Bonne nouvelle:

des aliments vous protegent!
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Les graisses

dans |'alimentation
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Type de graisses

Sowuroes alimentaires prinolpales
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En pratique

Type de graisses Quantites recommandees

Mono-insaturées Hules d'olive et colza: 3 cuflléres & soupe par jour
08 Fraxirmm
Erviron moitié olive, moitk colza

Poly-insaturaes Porssons gras: 2u/semaine

Non: 1 poignés/jour

Poly-insaturéas D prasanlos natellement ot aft quantie
8 5 suffisantes dans |'alimentation

Cholestérol CEufs: jusqu'a Gfsemane

Abats: Ixf15purs

Saturées Beurre: maximum T10gfour, & ublisar a froid
Lait: demi-&créme jusqu’a-3x/fjour, ¥y compris les
YOOOoUrts

Fromanes qras (>35g lipides pour 1004} limiter
Frowm ages l.'l".:i.-:.ll:n‘:. l:-r':gE'I_J |l.'|:|-i.4:!-== paut 100 g'l !
1xfaemains

Fondue et racletta: a imiter 1x/mois
Charcutene: maximum Txfsemaing

Viandes grasses: maximum Ix/fsemaing

Huiles de palma, de-oooo et d'arachide: éviter
Plats précuisings, fritwes. biscuits, palisseries,
produts mdustrels © éviter
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Modérer et savourer!
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Quizz :

Testez vos connaissances sur
Ialimentation

1. La banane est déconseibée car elle est trop nche en calones
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des ceufs
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10. Le jus de fruit et aussi seeré que e soda
Ve O Famse WF O
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un repas

Yran O Faux[] YEO

12 Fame un rbgqime sticd permel de peodre du pouds plus vite el
de « daloxdiar «

Vimi O Fauxi] YFO
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Vi O Fauyd YFO

14 Le «im rouge est bon pour e copser

Vi O Fauxd YF O

15, Il ne faut pas s'hydrater pendant les repas

Viai O Faue YFO

16, Lix saere brum est meilleur poad 5 sane que e s blang
Wran O Fauxl} YF O

17 Paour perdre phes Bodement du posds o g5l conseslds de faire
un patit-dajgunar

Vi O Fausd YFO

18, I faudraid manger du posson gras reguliséremsat
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Réponses au Quizz

Réponses:
1-F-n:|_ahumntﬁ.nﬁd:mmw’m-hhﬂmﬁmtﬁe
ponaommts. Easayey cepindant de warer iea fruits

. Faux : ke fEquients sont mdspersables pour 'Snerge, méme s on wewl
peesrre AU pioids

3. Faux : & viande rouge n'esl pes syshemalouemenl plus grasse, o
fepend du morceau chiois | B =st conssdlle d= imder ) viandes, blanche =i
roige, @ 2-3 par sername en oo

4. Faux . une caicrie =¢i ls meme ou'sle que sofl Theurs |

5. Faux © C'eal un anticeisdant, maks pas un aeifalicuos.

& Faux - l=s hules sont ndispensables pour prot&ger = cosur par keurs
raisses of vikamines eesentedss - an priofils e hides &8 colza ot olive ¥

. %rai - le cholest®mol du paune d'osst ninfisence pas le cholestémi sanguen,
mesma 6 par sEmaing

b Vran - c'=st la guainé des mah&res grasses qui chenge

8. Vrai - b= corps en privalion devient mores Don « brsur o & Snengie

10, Vrad ; In guarihe esf idenSgque, 10% (=50 g. ou 12 morceaus pour 5 ]
11. \rai : manger une soupe c'=sl Fes bien, mais i manque au repas une
spurCe de proféines of un fecolent

12, Foux _ & coms prive densige libers des loonss el les muscles fondanl, =
poida. perdu et donc casenBolement compoaé desu of de musdes, o e
melabolsme ralenfl, sngendrant la repfise snsuits.

13, ¥roli-Faux | & cat eat un sBmulant cardiague mais 1 0 4 iesses de cafd
e jour peursenl Sle corsammbes

14, Vrai-Faux - on ne peut corseiier de Falconl pour aa sanit, mais uns
coraammalion modinee ef Phgubtie de win Touge aemble Gvoir un alfel
candioprobeci=ur de par Fapport en pofyphenods {mins)

15, Faux . Neelomes clére née ben de Nesu au sein dea epas, cela Gids
auEEl @ manper plus ilEment el oo agreable pour le palais

16, Fam ;. W sucng Brun spoons Bl o o COKNIER YIORE » BANS BOUTCE (B2
vilamines ou mindraus, ta couteur eal un résidu de mélasse

17, Wral ; démamer i joumes avec Un peSt-oaeuner DoMmes pemmed e e
répartir Fapport &nerpdtgue, Bmis lea groases faima af k3 gignoiagen dans
la journes, mais si vous n'aver pas faim, nen ne s=ri de s= foncer non phes

18 Wral : loe polseons (rae sonl nehes en graksses pofvingaburdes ombga-3
ousl Fuidifient be sang &t sond anli-inflemmalores, da sonl done des prolecieurs
(ER ARENESE ©SAUMON, Sacing maquensau, thon frada, ietan - Mangez-en |
19, Faux - pas d sulo-supolementation sans une carence averes

i, Wrpd - i3 rassamiend moins f SOom souvent moins satsiasmants pour e
Pk i les granses donhent du go |
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Je pourral essayer maintenant

Quantités (en verre de 2cl par repas) = @ Fruits et legumes

- Eau plate ou gazeuse:
W &G Prowine

Vin ou biére:
- _ Féculents

-
B ‘ & Thé ou café:

Remplir les portions par code couleur

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
Département de médecine
Hopitaux Universitaires de Genéve




