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L'Assurance Maladie a donné en avril 2010
le coup denvoi d'une grande campagne de prévention du risque
cardio-vasculaire avec I'expédition chaque année de 2,3 millions de
courriers de sensibilisation adressés aux assurés.

Cette action, élaborée en lien avec la Fédération Francaise de
Cardiologie, a pour objectif de sensibiliser les patients au risque
cardio-vasculaire et de les inciter a évoquer leur niveau de risque
avec leur médecin.

A cet effet, depuis novembre 2008, une information individuelle a
été lancée aupres de tous les cardiologues libéraux et médecins géené-
ralistes.

Il est opportun de rappeler quelques chiffres pour mieux comprendre
importance de la démarche :

-avec 147 000 décées par an, les maladies cardio-vasculaires
constituent la 28 cause de mortalité en France et la 1re cause
pour les femmes ;

- en 2007, 2,6 millions de personnes en France bénéficient d’une prise
en charge a 100% en ALD pour une affection cardio-vasculaire,
correspondant a 27% des sommes consacrées aux maladies
chroniques en France, soit 14 milliards d’euros par an.

La population concernée par cette sensibilisation sera celle des
hommes de 35 ans et des femmes de 45 ans.

Il est pour linstant difficile d’évaluer l'impact d’'un programme de
prévention pérenne basé sur la sollicitation réguliere des patients.

L'espoir nait du fait tout de méme que, depuis 25 ans, les décés par
maladies cardio-vasculaires ont diminué de moitié passant de
300 000 a 150 000. On estime que la moitié de cette baisse peut
étre attribuée a la prévention et la prise en charge du risque.

Source : Profession Cardiologue mars 2010

La €£r3jSse,
fruit de I'été

Mireille Hirth, diététicienne

Calendrier

De mai a septembre,
selon les varietes.

Un peu d’histoire
Repérée au Chili et en
Ameérique par Amedée-
Francois Frézier, officier
de la marine francaise,

il en rapporta les premiers
plants en 1714.

Du point de vue

botanique

e Les « vrais » fruits sont
en fait les « Akenes »,
ces petits grains verts
ou bruns qui sont sur
la fraise.

e Le corps charnu
de la fraise est formé
par le réceptacle
de la fleur.

Comment la choisir
® rouge et bien brillante,
e ferme et sans taches,

® bien odorante
et pas trop grosse.

Sa conservation

¢ Malheureusement tres
fragile, l'idéal est
de la consommer le jour
de la cueillette ;

e sinon, la garder au
maximum 3 jours
dans le bac a legumes
du réfrigérateur

Légeére et rafraichissante,
la fraise symbolise I'arrivée
des beaux jours.

Riche en vitamine C,

elle arrive a point nommeé

»

le fun en 2010 :

et dans une barquette
perforée pour laisser
passer lair ;

¢ ¢lle ne se conserve

gue sous forme de coulis
au congeélateur,
et sinon en confitures.

Profil santé
e Tout juste 35 calories

aux 100get 7g

de glucides;

elle est constituée

a 90 % deau ;

riche en minéraux,
notamment potassium,
calcium, magnésium
et zinc ;

treés riche en vitamine C
(150 g de fraises
couvrent vos besoins
journaliers, soit environ
80 mg]) ; c’est également
une source intéressante
de vitamines A et B9 ;

ses fibres (environ 2 g),
sont présentes dans

les akenes et préviennent
de la constipation ;

sa forte teneur en

divers antioxydants
(vitamineC, anthocyanine,
polyphénols, flavonaides),
en font une alliée dans la
prévention des maladies
cardiovasculaires,

des cancers et des
problemes liés au
vieillissement.

pour prendre le relais
des agrumes.

N.B. : La confiture

de fraises perd 15 a

20 % de certains
antioxydants, mais lors

de son entreposage durant
plusieurs mois, les teneurs
d’autres antioxydants
augmentent.

Seul inconvénient
C'est un aliment qui
libere de I'histamine, ce
qui peut, chez les sujets
prédisposeés, déclencher
des allergies de type
urticaire.

Pour leur dégustation

e | avez-la sans la tremper
et sans 'équeuter pour
conserver les saveurs
et les vitamines ;

® 3 température ambiante,
son parfum sera exhalé ;

¢ achetez-la a point car
elle ne mdrit plus apres
la cueillette ;

® nature ou avec un peu
de sucre, mélangée a
du fromage blanc ou un
yaourt, et pour les plus

gourmands, pourquoi pas

avec de la chantilly
ou sous forme de
tartelette...

Bon appett®
LOULeS et 3 Wit

Muriel Klein-Michel, éducateur sportif
Christine Duplessix, kinésithérapeute

tonicité assurée
endurance maintenue
plaisir entretenu

Quand

Ode

je pense a
toute I'électricité
qu'on pourrait
récuperer...

cooL'!
c'est comme
a la plage !
Aprés
le vélo
tendez
la jambe
arriere, /
posez
le talon ‘>
au sol
et relevez
les orteils
pour étirer
le mollet. “

Anne Meder, Hélene Mutschler,
Régine Zahner-Philippon,
Anne Nicoulin, Infirmiéres

Fini la grisaille et les frimas...

Le soleil et ses doux rayons sont de retour !
Ohé | Ohé | Braves gens,

1L est temps de sortir de sa torpewr.

Sous les grands ormes,

Nous allons entretenir notre forme.

Tout est bow pour mener i biew cette véforme.

Basket, vélo, roller et ramenr

Rien de miewx pour réveiller notre coeur.

Comme L'a dit un grand auteuwr

« U'essentiel est de participer ».

Alors avis aux amateurs,

Venez avee Vos sourires et Votre bomme humewr
Trowver Votre place dans la grande ronde du Ceoewr !



