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Quizz Vrai/Faux
Question n” 1

» Sion a trop de cholestérol, il est déconseillé de manger des oeufs
» Vrai




Quizz Vrai/Faux
Question n” 1

» Sion a trop de cholestérol, il est déconseillé de manger des oeufs

» Vrai

Le cholestérol du jaune d’oeuf n’influence pas le cholestérol sanguin
Consommation possible jusqu’a 6 par semaine.
Production endogene de cholestérol alimentaire = ~800 mg/j.

Impact sur cholestérol: composition des acides gras > cholestérol alimentaire

vV v . v Vv v

Acides gras polyinsaturés et les fibres solubles {, cholestérol total.




Quizz Vrai/Faux
Question n”2

» Il est préférable d’éviter totalement les matieres grasses si on veut baisser le
cholestérol

» Vrai

» Les huiles sont indispensables pour protéger le coeur par leurs graisses et vitamines
essentielles : en priorité les huiles de colza et d’olive !




Quizz Vrai/Faux
Question n”2

» La qualité des matieres est importante:

» AGMI (huile d’olive, huile colza HOLL) et AGPI (huile colza, huile de lin, huile de
noix, huile de carthame, huile de pépins de courge, etc) = {, LDL-c

» Mais peu d’effet sur HDL-c

» -> perte pondérale, activité physique et arrét tabac = 9 HDL-c.

» AGS (huile de palme, palmiste, noix de coco, beurre de cacao) et AGT (margarine,
produits de boulangerie, produits industriels, fast-food) = 4 LDL-c et
cholestérol total




Quizz Vrai/Faux
Question n” 3

» La viande rouge est déconseillée

» Vrai
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Quizz Vrai/Faux
Question n” 3

» La viande rouge est déconseillée
» Vrai

» Il est conseillé de limiter la viande, blanche et rouge, a 2-3x par semaine. La
viande rouge n’est pas systématiquement plus grasse, cela dépend des
morceaux (gras vs. maigres).




Quizz Vrai/Faux
Question n" 4

» Le jus de fruit est aussi sucré que le soda

» Faux

» La quantité est identique (12 morceaux sucre/5 dl). Une portion de fruit
peut-étre remplacée par 1 jus de fruit par jour maximum.




Quizz Vrai/Faux
Question n" 4

» Le jus de fruit est aussi sucré que le soda

» Faux

» Consommation +++ de glucides simples = 1 triglycérides.
» Consommation OH = 1 triglycérides.
» Surpoids/obésité = 1 triglycérides.

» Comment | triglycérides: perte pondérale, activité physique, 1
consommation AGMI, P consommation Q-3.




Quizz Vrai/Faux
Question n"5

» Il faut_ manger du poisson gras régulierement

» Faux

» Les poissons gras (saumon, sardine, maquereau, thon frais) sont riches en graisses
polyinsaturées, oméga-3, qui ont un effet anticoagulant et anti-inflammatoires. Ils
sont donc protecteurs des artéres. Consommation 1-2x/semaine!




Quizz Vrai/Faux
Question n”5

» Consommation poisson au moins 1x/semaine = | risque maladies coronariennes
(Zhen J et al, Public Health Nutr 2012;15:725-737)

» Consommation poisson 2-4x/semaine vs. < 1x/semaine = | risque AVC.

(Chowdhury R et al, BMJ 2014;348:g1903)

» Supplémentation huiles de poisson = Pas d’effets bénéfiques
(Rizos EC et al, JAMA 2012;308:1024-1033)




Quizz Vrai/Faux
Question n"6

» La majorité du sel consommeé est présent dans les aliments préts a la
consommation

b Faux

» En Suisse, 80% du sel consommeé vient des aliments transformés.




Quizz Vrai/Faux
Question n"6

» La majorité du sel consommeé est présent dans les aliments préts a la
consommation

> !aux

» Consommation moyenne Europe de [’ouest = ~9-10g/]j
» Recommandation max =5 g/j (OMS).
» Apports optimaux = ~3 g/j




Quizz Vrai/Faux
Question n”7

» Le vin rouge est bon pour le cceur
» Vrai

Toute consommation d’alcool augmente le risque cardiovasculaire.

Un verre standard =

00 9.5 e

d’alcool
Une chope Unecoupe Unverre Unverre Unverre Un verre soit 10g
de biére de champagne de vin d'apéritif de whisky  de pastis d’alcool
ab° aize ai1z° a18° a 40° a45° (un peu

(25 cl) (10 cl) (10cl) (7 cl) (3cl) moins de 3cl)



Quizz Vrai/Faux
Question n”7

» Recommandations SSN:
» max 1 verre/j pour les femmes
» max 2 verres/j pour les hommes

» Recommandations ESC = Consommation modérée, 1 unité (10g)/j pour
hommes et femmes, si pas d’hypertriglyceridemie!

» Recommandations variables selon les sociétés savantes.

, ; , Un verre standard =
» OH ideal = vin rouge car presence polyphenols.

> |déal=pas d’OH. @ - E . i =Y= ; — = Uune unité

d’alcool

Une chope Unecoupe Unverre Unverre Unverre Un verre soit 10g

de biére de champagne de vin d'apéritif de whisky  de pastis d’alcool
ab° aize ai1z° a18° a 40° a45° (un peu
(25 cl) (10 cl) (10cl) (7 cl) (3cl) moins de 3cl)




Quizz Vrai/Faux
Question n”8

» Une soupe de légumes ne suffit pas pour un repas

» Faux

» Manger une soupe c’est tres bien, mais il manque au repas une source
de protéines et un féculent.




Un repas équilibré se compose de:

Gtanmairen ;JSB.V_' p;.l”
m BOISSONS
e Eau du réseau ou minérale, tisanes/thés et
cafés non sucrés

.
»
-
o

uestion-A*8

LEGUMES ET/OU FRUITS
(AU MOINS 2/5 DE L'ASSIETTE)

crus et/ou cuits, en accompagnement, en plat
principal, en salade, en dessert gous forme de

crudités & croguer ou sous forme de soupe.

ALIMENTS FARINEUX
(ENVIROMN 2/5 DE L'ASSIETTE)
Par ex. pommes de terre, produits céréaliers

(pates, riz, polenta, couscous, pain...),

l&gumnineuses (lentilles, pois chiches,
haricots rouges ou blancs. ), manios, quinoa...

ALIMENTS PROTEIQUES
(ENVIRON 1/5 DE L’ASSIETTE)

Une fois par |our, une petite portion de
viande, volaille, poisson, ceufs, tofu, Quorn
ou seitan. Aux autres repas principaux, un
produit laitier cormme du lait, yogourt, séré,
blanc battu, cottage cheese ou fromage.




Quizz Vrai/Faux
Question n” 8

» Une soupe de légumes ne suffit pas pour un repas

» Faux

» Consommation +++ de fibres = | réponse post-prandiale au glucose,
LDL-c et cholestérol total!!

— But: 25 - 40g fibres/j (dont 7-13g fibres solubles)

2?00
.......
9%
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Conclusion

» Alimentation variée équilibrée de type méditerranéenne,
riche en fibres et en acides gras insatures

» Correction des comorbidités (DB, IRC, etc.)
» Controle du poids + activité physique réguliere

» But = Conseils adaptés a chaque patient et a ses habitudes
pour alimentation cardio-protectrice et plaisir de manger.




Liste dietéticiens

» https://adige.ch/trouver-un-e-dieteticienn-e/
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Prescription dietétique selon l’art 9b

OPAS

» https://svde-asdd.ch/fr/formulaire-prescription-dietetique/

SVDE ASDD

PRESCRIPTION DIETETIQUE

[sekon [ar 8 OPAS)

Données personnelles du/de la patient-e Adresse dufde la diététicien-ne

Nom I

Prénom O~ Of
Date de naissance

Rus

MPA/Liew
Tél privé [ Maladie ]

[ Troubles du métabolisme

Employeur
Tél. prof [0 Obésité des adultes (indice de masse
T corporelle de plus de 30) et maladies
Assureur-maladie concomitantes causées par ke surpaids ou
- . combinéss 3 o= dernier
W o essure(e) [0 Obésité des enfants et adolescents (indice
O Maladie O Accident [ Invalicité de masse corporelle > 97 percentile). Ou

indice de masse corporelle = 80° percantile
et maladies concomitantes causées par k=
Mombre de consultations surpaids

ou combinées & ce dernier, selon 'annexs
1, chapitre 4 OPAS

[ 1. Thérapie individuelle {max. &
consultations dans lintervalle de & mois)
[0 2. Traitemant multi-professionnz]
structuré individuel (MSIT)

Maladies cardio-vasculaires
Maladies du systéme digestif

in responsable

Maladies des reins
Etats de malnutrition ou de dénutrition

Allergies alimentaires ou réactions
allargiques duss 3 l'alimentation

Date/Signature médecin ; Date/Signature diététicienine ;

{Cachet awes n® RCC) {Cachet aves n® RCC)
<

Informations pour lefla

Médicaments :

Résultats d'analyse actuels :
Diagnostic précis :

Langue duide la patient-2 :
Remarques :

Rapport concemnant le déroulement da Is consultstion :
M oar &crit M1 oar téléohone



Merci de votre attention




