


~ Avoir une M E veut dire

que l'on peut grandir comme
n'importe qui et vivre

- @unevie
saine et en

forme.

I1 faut juste faire attention
a certaines choses.




Donc, regardons de plus
pres ce que cela veut
Nos

dire et examinons
ASTUGES
pour bien VIVYE
avec une HE.




D’abord, que veut dive HE?

Beaucoup Une graisse importante  Un mot grec
trop dans le sang signifiant « sang »
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HypercholestérolLémie

Familiale
| |
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Famille

Comment attrape-t'on une HF ?

HF est une maladie

héréditaire, ce qui signifie
qu'elle est transmise par 9
la famille. g\?

G/



L Le cholestérol est
}] ' JS_S (YO J y fabriqué par le corps et
[ o J { se trouve aussi dans
- certains aliments.

Il en existe deux types: %@N
H@ {L = (cholesterol
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MAUVAIS

Notre corps a besoin de
cholestérol, mais avoir une M F
signifie qu'on a beaucoup trop

“MAUVAIS

cholesterol.

Celui-ci finit par se déposer a
I'intérieur de nos vaisseaux
sanguins et peut causer des
problémes dans le coeur
lorsqu'on devient adulte.



Nos

§ pour bien vivre
WSIUGES Clec une Hi.

Rester actif est bon
pour tout le corps et
pour se sentir bien.

1la mission:..

Pourquoi ne pas

FAIRE DU SPORT
L2 BPRES LECOLE 7




Rester @‘@@{? peut aider a...

V]

| 1<)

augiventer son bon cholestérol (HDL)
garder un bon poids

rester en bonne santé et se sentir bien
avgmventer sa force musculaire
Combattre de nombreuses maladies

mieux dormir

s'amuser et se faire des amis




Une alimentation saine est
importante pour tout le
monde - pas simplement
parce qu'on a une HF.

Choisir une alimentation
plus saine, c'est faire des

petits changements dans ce
gu'on mange tous les jours.

Echange certaines
mauvaises habitudes contre

de nouvelles plus saines.

sty

mange
SAIN



ila mission::.

Essaie de manger au moins

CINO |
FRUITS & LEGUMES
h diffarants par jour

>/

Ceux-ci
fourniront des
vitamines
essentielles, des
minéraux et des
fibres dont ton
corps a besoin.



€hoisis PLUS DE...

° b Q @
fruits & Légumes @@@%@@
99g.9
L] L] QQ
Noix & graines 5

Eav

giscuits a L'avoine

yaourts, Lait & fromages
Pavvres en graisses

Margarine & hviles végétales

Poulet, poisson & oeufs r"
Pain complet

Muesli ou flocon d'avoine

Riz & pates complétes

CJ



Choisis MOINS DE...

frites

Chips, bonbons & chocolat
(sauf s'iL est noirD

Boissons sucrées g
(gazeuses ov non)

Biscuits & gateaux

yaourt, Lait & fromage

riches en graisse @
Beurre

saucisses, hamburgers, Pizzas

Pain blanc

céreales sucréees av
petit-déjeuner

Riz & pates blancs Q}



AENIGE! 3 5

N° &),

Cest préférable de
de he PAS FUMER
et de he PAS boire

dALCOOL quand

oh devient plus ¢rand.

Certains de tes amis
peuvent te proposer
de fumer et de boire,
mais il y a plein de
raisons pour ne pas
commencer.




fumMer

) est mauvais pour ta santé

» peut boucher tes artéres
(celles-ci transportent le
sang vers le coeur et les
autres parties du corps)

Lalcool

Peut mettre les jeunes en
danger. En boire trop est
mauvais pour le coeur.



prehds
tes

MEDICAMENTS

Ton médecin te parlera des types de
médicaments dont tu as besoin et
comment tu dois les prendre. Si jamais @

tu es inquiet, parles-en a ta famille,

a ton médecin ou ton infirmieére.

Tu devras peut-étre prendre des
comprimés appelés statines.

Ceux-ci aident a baisser ton taux
de cholestérol en réduisant la
quantité produite par ton corps.

AL

Il est important de prendre régulierement
tes médicaments car cela permettra de

réduire ton mauvais cholestérol. -

Méme si tu ne sens pas ce qu'ils font,
ils fonctionnent bien! STATINES



Kecapitulons donc

Situasune HF assures-toi que tu restes

eh bonhnhe sanhté
et en forme

en suivant nos astuces.

Ask rgg‘&g
ACTIF
sty mahge

SAINEMENT

Cest préférable de he
PAS FUMER et he
pas boire de LALEOOL

Asty prends tes
MEDICAMENTS

Astuea
° ).




Ce que nous faisons :

74
B e lc h 0 l Nous proposons l'avis d'experts, des

FHisin my blood outils éducatifs et notre influence pour:

® Mener des campagnes en vue
de faciliter le bon diagnostic,
BELCHOL a pour mission de le traitement et les soins
sauver des vies en aidant les
familles atteintes d'HF a éviter les
maladies cardiaques et les i
accidents vasculaires cérébraux. e Eduquer et entrainer les
professionnels de la santé

® Aider les patients a mieux gérer
leur hypercholestérolémie

‘¢, Belgian Atherosclerosis Society
s Belgian Lipid Club

"’. www.lipidclub.be
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