DECOUVREZ
NOS SERVICE

© Tension
© DMLA
© Troubles respiratoires

SUIVI DE TRAITEMENTS

© Asthme
© Anticoagulants
© Autres traitements chroniques
= Un pharmacien vous recoit
sur rendez-vous
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© Carte de donneur d’organe

© Calendrier vaccinal

© Carnet de suivi diabétiques,
anticoagulants
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Votre pharmacie vous informe

LE CHOLESTEROL
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Du lundi au vendredi: 8h30 - 12h / 14h30 - 19h
Samedi: 8h30 - 12h / 14h30 - 18h

pharmacie-mistralldwanadoo.fr

ﬂVotre Pharmacie s’engage pour votre SANTE



LE CHOLESTEROL Il n"est pas si difficile de faire attention

a son coeur et a ses vaisseaux !

Adoptez les bons réflexes !

Le cholestérol est une graisse indispen- .. \ g
sable au bon fonctionnement du corps. Evitez Privilegie

‘o2 o
X&W o Ily a 2 sources de cholestérol : l'alimenta- e Le beurre, la creme ¢ | es fruits et légumes
] ) tion ou une production de l'organisme. e Les jaunes d'ceufs e L'huile d’olive
Le mauvais cholesterol , e | es viandes grasses : agneat, ¢ | es viandes maigres : bifteck,
augmente a cause Le cholesterol  se retm%”? dans le mouton, porc gras, lard volaille, ou veau
de mauvaises habitudes SdRg SOUS de'ux formes principales : I_.e e Les charcuteries : paté, saucisson... e Les poissons (majoritairement
de vie : alimentation, «bon cholestérol» (HDL) et le «mauvais * Les abats et le foie (cervelle : mais Anchois et Hareng)
tabac, excés de poids, cholestérol» (LDL). 2000 mg pour une portion de 100 g !) e La moutarde et la vinaigrette
i) s i . ¢ | es sauces : mayonnaise, ketchup... ¢ | es céréales, féculents et pain
MGNLE dactivite Quand le LDL-cholesterol est en exces, e Les laitages entiers ou demi-écrémés complet
physique. il se dépose sur les parois des arteres et ¢ Les fromages : emmental, beaufort, * Les fromages : chévre ou
s'accumule au fil des ans, pouvant créer ou au lait cru fromage blanc
des plaques d’athéromes qui bouchent les e Les patisseries et viennoiseries
arteres, entrainant de graves accidents Pour une portionde 100 g: 0a10mg 11a59 mg 60a 80 mg 80 a 150 mg 151 a 300 mg 301 a 2000 mg

(infarctus, Accident Vasculaire Cérébral...).

Lutter contre le cholestérol

© Faites de Uexercice physique réguliérement :
30 minutes de marche par jour suffit !

© Ne fumez pas.

© Faites réguliérement vos analyses de sang.

Prévention
générale

© Mangez des aliments pauvres en graisses saturées.
© Augmentez lapport de fruits et légumes.

Mesures
diététiques

© Cuire les aliments sans matiére grasse. Risque de formation
. de plaques d'athérome qui .........................................................................................................................................
Médicaments © Respectez le traitement médicamenteux vont obstruer les artéres

anti-cholestérol prescrit par votre médecin.

© Utilisez des compléments alimentaires riches en Omégas 3 et en antioxydants.
Ils participent a la bonne répartition entre HDL et LDL et protegent votre organiSme. s




