
QUELQUES FAITS IMPORTANTS 
SUR LE SURPLUS DE POIDS ET LES
MALADIES DU COEUR
Si vous avez un surplus de poids, vous risquez plus de souffrir d’une 
maladie du coeur.

Un surplus de poids peut contribuer à augmenter la pression artérielle
et le taux de cholestérol sanguin et peut aussi mener au diabète.

L’endroit où le corps emmagasine l’excès de gras est important.
Le risque de maladies du coeur ou de diabète est plus élevé si la 
graisse est surtout concentrée autour de l’abdomen plutôt qu’autour 
des hanches.

LA BONNE NOUVELLE : VOUS POUVEZ RÉDUIRE VOTRE RISQUE 
DE MALADIES DU COEUR.
Faites équipe avec votre médecin :

B  pour contrôler votre poids;
B  pour contrôler les autres facteurs qui peuvent causer 

une maladie du coeur.

COMMENT CONTRÔLER VOTRE
POIDS ET RÉDUIRE VOTRE RISQUE
DE MALADIES DU COEUR
Nom : 

Cochez s’il y a lieu

❏ Prévoyez 30 minutes ou plus d’activité physique chaque jour. 
❏ Changez votre façon de manger.

❏ Mangez 3 repas équilibrés par jour.

❏ Planifiez vos repas autour d’aliments riches en fibres :

B  légumes et fruits

B  légumineuses comme les haricots secs, les pois secs et les lentilles

B  produits céréaliers à grains entiers comme le riz brun, le pain de grains entiers, les

céréales à grains entiers

❏ Changez vos habitudes alimentaires (p. ex. prenez le temps de manger, mastiquez bien, 

prenez de plus petites bouchées).

❏ Consommez moins de gras.
❏ Diminuez la quantité de gras ajoutée à votre nourriture.

❏ Cuisinez avec peu ou pas de gras.

❏ Choisissez des viandes maigres.

❏ Choisissez du poulet et du poisson.

❏ Choisissez des produits laitiers écrémés ou faibles en gras.

❏ Évitez les desserts riches en gras et les friandises.

❏ Mangez de plus petites portions d’aliments qui contiennent du gras.

❏ Quand vous mangez au restaurant, choisissez des aliments faibles en gras.

❏ Diminuez les calories.
❏ Tenez un journal d’aliments et d’activités.

M.D.

CONTRÔLEZ LES AUTRES FACTEURS
QUI PEUVENT CONTRIBUER AUX
MALADIES DU COEUR
En plus de faire travailler votre coeur plus fort, un surplus de poids peut faire augmenter votre pression artérielle
et votre cholestérol sanguin. Cela peut aussi conduire au diabète. Comme le tabagisme et l’inactivité, tous ces
facteurs peuvent contribuer aux maladies du coeur. 

Vous pouvez faire une différence. Plus vous contrôlez de facteurs de risque, plus faible 
est votre risque de maladies du coeur. Si vous voulez réduire votre risque de maladies 
du coeur :
■ Ne fumez pas.
■ Contrôlez votre pression artérielle si elle est élevée. Perdre aussi peu que 4,5 kilogrammes (10 livres) peut aider

à diminuer la pression artérielle. Vérifiez auprès de votre médecin.
■ Demandez à votre médecin si vous avez besoin de faire vérifier votre cholestérol sanguin. Perdre un surplus

de poids peut améliorer votre cholestérol.
■ Faites de l’activité physique chaque jour.
■ Demandez à votre médecin si vous avez besoin de faire vérifier votre taux de glucose sanguin. Perdre un 

surplus de poids peut réduire le risque de diabète et peut vous aider à contrôler cette maladie si vous en 
êtes atteint.

Votre médecin peut vous suggérer d’autres dépliants sur chacun de ces thèmes. Demandez ceux qui 
vous intéressent.

Il existe des ressources communautaires pour vous aider à contrôler votre poids et les autres facteurs de risque de
maladies du coeur. Pour plus d’information, consultez l’une ou l’autre de ces ressources (sans frais) :  
■ Diététistes du Canada : www.dietitians. ca
■ Fondation des maladies du coeur : 1 888 HSF-INFO (473-4636) ou www.hsf.ca
■ Hugs International : 1 800 565-4847 ou www.hugs.com
■ TOPS : 1 800 932-8677 ou www.tops.org
■ Weight Watchers : 1 800 651-6000 ou www.weight-watchers. com

Le Guide alimentaire canadien est une autre ressource utile. Il est disponible auprès de Santé Canada (vérifier
les pages bleues de l’annuaire téléphonique) ou www.hc-sc.ca/nutrition.

Dans ce texte, le masculin est utilisé sans aucune discrimination et uniquement pour faciliter la lecture.
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CONTRÔLEZ VOTRE POIDS
QU’EST-CE QU’UN POIDS SANTÉ ?
Les corps sains sont de grosseurs et de formes différentes. L’indice de masse corporelle (IMC) est une mesure qui
indique si votre poids se situe dans une zone associée à une bonne santé. Un poids santé correspond à un IMC
qui se situe entre 20 et 25. Surveillez votre poids si votre IMC se situe entre 25 et 27. Plus votre IMC dépasse 25,
plus votre risque d’avoir des problèmes de santé est élevé. Discutez de votre IMC avec votre médecin.

B Si vous avez un poids santé mais que votre graisse est surtout concentrée autour de l’abdomen, visez à 
perdre cet excès de gras.

B Si votre IMC est supérieur à 25, visez à  le réduire. Fixez avec votre médecin un objectif réaliste 
pour ce qui est du poids à perdre.

Date : Nom :

Heure Aliments Faim Endroit où vous Minutes Humeur* Type Minutes 
0=faible mangez et pour d’activité consacrées
à ce que vous manger physique à
5=forte faites pendant l’activité

que vous mangez physique

*Humeur - décrivez-la en un mot, par exemple ennuyé, triste, fâché, heureux, fatigué, inquiet, etc.

JOURNAL D’ALIMENTS
ET D’ACTIVITÉS

LE CONTRÔLE DU POIDS ET LES
MALADIES DU COEUR
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