Adopter une alimentation équilibrée est essentiel pour protéger votre
coeur, particulierement apres un infarctus du myocarde. Voici 10 aliments

clés pour soutenir votre santé cardiaque :
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Riches en oméga-3, ils aident a réduire I'inflammation et & réguler le cholestérol.
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Sources d'acides gras insaturés, elles contribuent a diminuer le risque cardiovasculaire.
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Plein de graisses mono-insaturées, il soutient le bon fonctionnement du systéme
cardiovasculaire.
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Riches en antioxydants, elles protégent vos arteres et réduisent l'inflammation.
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Remplis de fibres et de vitamines, ils aident & maintenir une bonne pression artérielle.
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Connu pour ses propriétés anti-hypertensives, il aide a dilater les vaisseaux sanguins.
Elles améliorent la santé des artéres grace a leur richesse en fibres solubles.
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Anti-inflammatoire naturel, elle soutient la santé de vos artéres et réduit le mauvais

cholestérol.
Excellentes pour le coeur, elles régulent le cholestérol et stabilisent la glycémie.
]D Le Mdtmw (thm/t, 70 % o/ecam)
En petites quantités, il améliore la circulation sanguine grace a ses flavonoides.
* Intégrez ces aliments a votre alimentation quotidienne de maniere équilibrée.
e Limitez les produits transformés et privilégiez des repas faits maison.

* Je suis disponible pour vous aider a adapter votre alimentation & vos besoins

spécifiques, notamment apres un infarctus.



