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 Alimentations recommandées
 Alimentation méditerranéenne  

- Alcool 

- Viandes 

- Lipides 

 Take Home Message 
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Alimentation cardioprotectrice

Karam G et al. British Medical Journal 2023
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 Etude qui compare l’alimentation méditerranéenne et 
l’alimentation pauvre en graisse

 En prévention secondaire, l’alimentation méditerranéenne est 
supérieure à l’alimentation pauvre en graisse

 Meilleure adhérence à l’alimentation méditerranéenne 
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Alimentation méditerranéenne vs. alimentation pauvre en graisse

Delgado-Lista J et al. Lancet 2022

Murphy KJ, Parletta N. Current Atherosclerosis Reports 2018 
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 Reflète une variété d'habitudes alimentaires traditionnellement 
pratiquées par les populations des pays bordant la mer 
Méditerranée

 Mise en avant des aliments qui sont cardioprotecteurs
- fruits, légumes, céréales complètes, poissons, légumineuses, graines/fruits 

oléagineux, certaines huiles
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Alimentation méditerranéenne 
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Alimentation méditerranéenne 

Willett WC et al. The American 

Journal of Clinical Nutrition 1995 
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Alimentation méditerranéenne 

Riccardi G et al. Cardiovascular Research 2022
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 Comparaison lignes directrices de deux sociétés de cardiologie 

- Société européenne de cardiologie (ESC)

- American Heart Association/American College of Cardiology (AHA/ACC)
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Lignes directrices - alimentation méditerranéenne 

Riccardi G et al. Cardiovascular Research 2022

Piepoli MF et al. European Heart Journal 2016

Van Horn L et al. Circulation 2016
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 Impact positif sur la réduction de la pression artérielle

 Mise en avant des mêmes aliments que dans l’alimentation 
méditerranéenne 
- fruits, légumes, céréales complètes, poissons, légumineuses, graines/fruits 

oléagineux

 Différences avec l’alimentation méditerranéenne 
- Différentes portions et fréquences de consommation des aliments 
- Importance plus marquée de la diminution du sel dans la DASH diet
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Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH)

Filippou CD et al. Advances in Nutrition 2020 Chiavaroli L et al. Nutrients 2019
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«Le vin rouge est bon pour le cœur»
Peut-on recommander la consommation d’alcool ?

1. Oui, maximum 2 verres/j. (hommes et femmes)
mais pas tous les jours

2. Oui, maximum 2 verres/j. pour les hommes et 1 verre/j. pour les 
femmes, tous les jours

3. Non, il n’est pas recommandé de consommer de l’alcool
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Un verre d’alcool ?

250 ml de bière ou 
cidre à 6 degrés

2 cl d’eau de vie à 45 
degrés 

3 cl de whisky à 40 
degrés

12.5 cl de vin ou 
champagne à 11 degrés
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 On ne peut pas recommander la consommation d’alcool

 Seuils maximaux à ne pas dépasser pour les personnes qui 
boivent de l’alcool :
- AHA et ESC : 2 verres maximum par jour pour les hommes 

et 1 verre maximum par jour pour les femmes

- Fondation suisse de cardiologie : 2 verres pour les hommes 
et 1 pour femme avec des jours sans alcool chaque semaine

Alimentation - Fondation Suisse de Cardiologie (swissheart.ch)
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Consommation alcool 

Piepoli MF et al. European Heart Journal 2016Van Horn L et al. Circulation 2016

https://swissheart.ch/fr/comment-rester-en-bonne-sante/une-vie-saine/alimentation
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Dans une alimentation cardioprotectrice, il est recommandé de : 

1. Limiter à 2 portions de viande rouge par semaine maximum
2. Consommer de la viande blanche quotidiennement 
3. Supprimer la viande transformée 
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Viande
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 Réaction Maillard  effets négatifs sur hypertension artérielle 

 Importance de la méthode de cuisson (vapeur, papillote, 
pochage, cuisson à l’étuvée) 
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Et la viande blanche ?

Borgi L et al. Journal of Hypertension 2015

Jabbari M et al. Nutrients 2023
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Alimentation méditerranéenne 

Riccardi G et al. Cardiovascular Research 2022
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Dans l’alimentation méditerranéenne,
il est conseillé de :

1. Diminuer l’apport total en graisse 
2. Limiter la consommation d’aliments qui contiennent du 

cholestérol 
3. Consommer quotidiennement une portion de fruits oléagineux 
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Lipides
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 Pas de recommandations concernant la quantité maximum de 
lipides à ne pas dépasser

 Importance du type d’acides gras, favoriser :
- Mono-insaturés : huile d’olive vierge/extra vierge, noix
- Polyinsaturés (principalement oméga 3) : huile de colza, noix, lin, soja, crustacés, 

poissons  

 Recommandations oméga 3 (alpha-linolénique) : 1 à 4,4 g par jour
- 1 cuillère à soupe d’huile de colza = 0,7g d’oméga 3
- 1 poignée de noix (30 grammes) = 2,3g d’oméga 3
- 1 portion de saumon (150 grammes) = 0,5g d’oméga 3
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Lipides

Substances nutritives 
Archive - Société Suisse de 
Nutrition SSN (sge-ssn.ch)

https://www.sge-ssn.ch/fr/fragenkatalog/substances-nutritives/
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 Recommandation : < 10% de l’apport énergétique total 

 Différents types d’acides gras saturés  différents effets sur la 
santé cardiovasculaire 

 Nouvelles recommandations spécifiques aux aliments vs. une 
limite en apport total d’acides gras saturés ?
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Acides gras saturés 

Astrup A et al. British Medical Journal 2019 Astrup A et al. Journal of the American 

College of Cardiology 2020 
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 Limiter les acides gras trans car augmentent le risque 
cardiovasculaire

 Consommation de produits ultra-transformés augmentent le 
risque de maladies cardiovasculaires 
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Acide gras trans

Pagliai G et al. British Journal of Nutrition 2021

Guasch-Ferré M et al. The American Journal of Clinical Nutrition 2015

Wang DD et al. JAMA Internal Medicine 2016

Oomen CM et al. Lancet 2001
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 Beaucoup de littérature et nombreux articles qui vont paraître 
dans les prochaines années

 Certains sujets sont controversés et nécessitent de nouvelles 
études
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Take home message
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Take home message

Importance d’augmenter la 
consommation d’aliments 
cardioprotecteurs  



Merci pour votre écoute 
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