Consultations générales et spécialisées - Urgences 24h/24 — Hospitalisations
ECG -Epreuve d’effort Echographie -Transport Médicalisé - Visite a domicile

Adresse : Quartier chateau d’eau nord, Avenue Demba Diop (en face du stade
Caroline FAYE)- BP 2493 Mbour.

CL'N'QUE CARD'OLAB Bureau : 339579919  Urgences : 76 304 15 15 Portable : 78 304 15 15
Expertise Suivi Email : contactcardiolabsn@gmail.com Site : www.clinique-cardiolab.com

Régime DASH

Sucreries
a l'occasion

Noix, graines, légumineuses Matieres grasses
4 a 5 par semaine 2 a 3 par jour
Lait et substituts Poisson, viande,
2 a 3 par jour volaille

2 a 3 par jour

Prodults cereallers
6 a 8 par jour

Legumes et fruits
8 a 10 par jour

Legumes et fruits = 125 ml légumes frais ou surgelés, 1 tasse laitue ou
autres feulllus, 1 irult moyen, 125 ml fruits frais, surgelés, en conserve, 125 ml jus

Produits céréaliers = 1 tranche de pain, 2 pita ou muffin anglais, 30 g céréales
a de|euner 125 mI pates riz, orge...

Lait et substituts = 250 ml lait, 175 g yogourt écrémé, 50 g fromage maigre
Poisson, viande, volaille = 100 g poisson, volaille sans peau, viandes maigres
parées 1 oeuf

Noix, graines, legumineuses = 125 ml légumineuses, 85 ml amandes, noix ou
arachldes non salées

Matieres grasses = 5 ml margarine non-hydrogénée, 15 ml vinaigrette maison,
5 ml huile d'olive, canola...

Sucreries = Confitures, sirop d'érable, chocolat, biscuits, gateaux, bonbons...




