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6 aliments qui agissent sur le
risque d’AVC

Parmi tous les facteurs de risque d’AVC, changer ses habitudes alimentaires est
I’'une des solutions les plus faciles pour réduire le risque, car elles sont
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directement liées a d’autres éléments catalyseurs, tels que le surpoids et
I’hypertension.

En général, les professionnels de santé préconisent une alimentation riche en
fruits et légumes et pauvre en graisses saturées. Cependant, certains aliments,
groupes d’aliments et habitudes alimentaires peuvent considérablement
augmenter ou diminuer le risque d’AVC. Voici un bref apercu des plus
importants :

1. Les fruits et légumes réduisent le risque d’AVC jusqu’a 13 %

Plusieurs études ont indiqué que suivre un régime de style méditerranéen réduit
le risque d’AVC. Cela suppose en partie de consommer au moins cing fruits ou
légumes par jour. Les groupes ayant consommeé les quantités les plus élevées de
ces aliments présentent le risque d’AVC le plus faible, jusqu’a 13 % moins
probable que les autres groupes (1).

2. Les agrumes et les légumes réduisent le risque d’AVC

Bien que les fruits et les légumes soient également riches en une vaste gamme de
micronutriments et d’antioxydants, c’est la vitamine C qui est directement liée a
une réduction du risque d’AVC (2). En outre, il est important que cette vitamine
soluble dans I’eau provienne d’aliments plutét que de compléments alimentaires
de facon que les bienfaits soient tangibles. Une étude indique que les agrumes,
les fruits a chair ferme (tels que les pommes, poires, bananes, cucurbitacées, et
légumes-racines) réduisent le risque d’AVC (1).

3. L’huile d’olive réduit les risques d’AVC

L’huile d’olive est devenue une alternative populaire au beurre et offre de
nombreux avantages pour la santé, notamment contre ’AVC. Les apolipoprotéines
présentes dans 1'huile d’olive jouent un grand role dans la réduction des accidents
cardiaques et cérébraux, vu qu’elles préviennent la formation de graisses, de
cholestérol et d’autres substances sur les parois des artéeres (2).

4. Les boissons sucrées augmentent le risque d’AVC

Le sucre a fait les gros titres ces dernieres années en raison de I'augmentation de
1’obésité, en particulier chez les jeunes du monde entier. Consommer des aliments
moins sucrés aide non seulement a controler le poids et a prendre en charge le



diabete, mais réduit également le risque d’AVC. Parallelement, les boissons
gazeuses artificiellement sucrées comme les sodas augmentent le risque d’AVC

(3).
5. Les graisses trans augmentent le risque d’AVC

Il est logique qu'un régime alimentaire sain ne soit pas riche en matieres grasses.
Cependant, lorsqu’il s’agit d’AVC, c’est le type de matieres grasses qui fait la
différence. Les graisses polyinsaturées contenues dans les huiles de poisson, sont
bien connues pour réduire le risque d’AVC, tandis que les graisses trans
artificielles, fréquentes dans les gateaux, les tartes et les biscuits, augmentent
considérablement l'inflammation dans le corps, dans la paroi interne des
vaisseaux sanguins, et le taux de mauvais cholestérol qui est dangereux pour le
coeur (4).

6. Un apport excessif en viande rouge augmente le risque d’AVC

Les recherches montrent que plus nous mangeons de viande, de viande
transformée et de volailles, plus le risque d’AVC augmente. Le poisson lui n’est
pas concerné. La viande rouge contient des quantités importantes de graisses
saturées, associées a un taux de cholestérol élevé, autre facteur de risque d’AVC.
La viande transformée contient souvent une quantité élevée de sel, ce qui
augmente le risque d’hypertension artérielle et, par conséquent, la probabilité
d’un AVC.
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