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Bien manger, et vivre plus
longtemps

De nombreuses études ont établi un lien entre ce que nous mangeons et
I'hypertension artérielle, 'un des dix principaux facteurs de risque modifiables de
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I’AVC. En d’autres termes, quelque chose que 1'on peut modifier facilement soi-
méme peut réduire le risque de développer des problemes de santé personnels.

Les régimes qui contiennent trop de sel, de matieres grasses et d’alcool, et une
quantité de potassium inférieure a la quantité idéale, sont fortement associés a
une hypertension artérielle et doivent étre maintenus a un minimum (1). Voici
quelques conseils pour garder votre cceur et votre cerveau en bonne santé:

Mangez plus de fruits et de légumes

Il est bien connu que manger régulierement des fruits et des légumes est bon
pour la santé. Mais les derniers chiffres indiquent que seulement 8 % des enfants
(agés de 11 a 18 ans), 27 % des adultes (de 9 a 64 ans) et 35 % des 65 ans et plus
respectent les recommandations des cing fruits et légumes par jour (2). C’est
pourtant la quantité recommandée pour réduire le risque d’hypertension
artérielle qui peut conduire a un AVC. Le régime D.A.S.H., Approche Diététique
pour Eviter I’Hypertension (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
recommande une consommation de plus de 4,5 portions et demi de fruits et de
légumes par jour (3).

Consommez des aliments faibles en sel et riches en potassium

Nous sommes tous coupables d’ajouter du sel dans nos plats, et il y en a encore
une grande quantité cachée dans les aliments que nous consommons. Il est bien
connu qu'un exces de sel peut étre la cause de I'hypertension artérielle, alors que
le potassium peut en diminuer les effets ; ce qui signifie que manger plus de ce
nutriment important peut contribuer a réduire le risque d’AVC (4). En bref,
manger plus de bananes et moins de chips peut comporter des avantages a long
terme pour la santé.

Réduisez votre apport calorique total

Le risque d’AVC, deuxieme cause majeure de morbidité et de mortalité dans le
monde, peut étre réduit en apportant des changements a votre alimentation et a
votre mode de vie (4). Réduire la quantité totale de calories que vous consommez,
tout en ne réduisant pas le contenu nutritionnel peut vous protéger contre les
AVC en préservant un systeme cardiovasculaire sain, en réduisant la graisse
corporelle et en réduisant la pression artérielle et le cholestérol, qui sont tous des
facteurs de risque pour I’'AVC (5).



Passez aux protéines végétales

Bien que certaines études montrent que suivre un régime végétarien peut
entrainer certaines carences nutritionnelles, manger en grande partie des fruits
et légumes peut effectivement protéger contre ’hypertension artérielle et réduire
le risque de maladie cardiaque, les AVC et ’encrassement des arteres (6). Etant
donné que les viandes rouges et transformées ont été associées a une
augmentation du risque d’AVC, le fait de remplacer certains de vos repas a base
de viande par des substituts végétariens pourrait comporter des avantages pour
votre santé (7).
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