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Insuffisance cardiaque

4 bons réeflexes
d mettre au coeur de votre vie.

Bouger Se peser Respecter Limiter le sel :
chaque jour régulierement son traitement fiche mémo
et ses rendez-vous au verso
médicaux

RETROUVEZ NOS OUTILS ET NOS CONSEILS SUR AMELI.FR
POUR VOUS AIDER A ADOPTER LES BONS REFLEXES AU QUOTIDIEN
(]33 [m]

Scannez ce QR code = TL
pour refrouver nos outils ¥

ef nos conseils.
E¥zes

ameli.ir




) Les réflexes pour limiter le sel
% Tout est une question d’équilibre : il faut savoir se faire plaisir tout en restant

dans une consommation de sel modérée.

Les conserves, les jus de légumes

Les soupes en briques ou les sachets
TROP DE SEL AUGMENTE
LE TRAVAIL DU COEUR ET
FAVORISE LA RETENTION
DE LIQUIDE
DANS LE CORPS,

>
>
» Les chips, la charcuterie, les biscuits apéritifs, les olives
>

Tous les crustacés et coquillages, les poissons fumés,
les patés de poisson, les conserves (thon, sardines, anchois)

v

La sauce soja, les cubes de bouillon, les capres,
le concentré de tomates, le sel de céleri

» La levure chimique, les viennoiseries

» Certaines eaux gazeuses

Attention, les sels de régime, dont le sel de potassium,

ne doivent pas étre consommeés sans avis médical, car ils peuvent

entrainer des problémes de santé potentiellement graves.
Parlez-en impérativement a votre médecin.

C'EST MEILLEUR " ## . )
AVEC b= APRIVILEGIER /= B

> Le poivre, le vinaigre, la moutarde sans sel. A LAPERITIF & .©

> Les herbes aromatiques (thym, basilic, estragon) : » Les légumes (tomates cerises, concombre, radis...),
en sachets, surgelés, fraiches, en pot... les cacahuétes ou noix de cajou, SANS SEL AJOUTE.

> Lejusde citron ou du vinaigre
(balsamique, de cidre, de framboise...) AUX 3 REPAS

> Les épices (curry, paprika, piment d’Espelette, » Leslégumes surgelés au naturel ou frais

noix de muscade...) » La soupe faite maison, sans cube

b , ) , i
Lail, oignon, échalotes... frais ou surgelés » Les poissons blancs et le saumon au naturel

Attention aux mélanges préts-a-Uemploi > La viande maigre

s s s . . Py . ) R )
d’epices ou d’aromates. Lisez bien les etiquettes ! Lemmental, le comté ou le chevre frais

(dans la limite de 30 - 40 gr par jour)

AU DESSERT
- » Les gateaux faits maison
1G DE SEL =
1 TRANCHE DE JAMBON 1BOL DE SOUPE EN BRIQUE 1 CROISSANT
s DE BAGUETTE 1 POIGNEE DE BISCUITS APERITIFS 1 PART DE FROMAGE (40G)
2 FILETS DE MAQUEREAU 4 TRANCHES DE PAIN DE MIE 2 RONDELLES DE SAUCISSON

DES ASTUCES POUR VOUS AIDER :
- Faire attention au sel caché : dans les plats préparés, les mélanges d’épices

préts-a-l'emploi, les eaux gazeuses...
- Précisez votre régime alimentaire au restaurant. avec Cigual en scannant
- Enlevez la saliére sur la table pour ne pas étre tenté de vous resservir. ceQRcode. |0
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