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NOUS SOMMES CE QUE NOUS
MANGEONS : alimentation et
risque d’AVC

.

Une alimentation saine, qui inclut énormément de fruits et de légumes, de fibres,
de céréales completes, de légumineuses et de poisson présente un risque réduit
d’AVC (1). Mais quel est le meilleur moyen de maintenir un poids de forme et les
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chances d’avoir tres peu de problemes cardiovasculaires?

1. Comment le régime alimentaire et la nutrition sont-ils liés a ’AVC

Ce que nous mangeons affecte notre poids, notre tension artérielle et notre
diabete, tous trois étant directement liés au risque d’AVC (1). Les personnes en
surpoids ou obeses sont plus de 2 fois plus susceptibles de faire un AVC que celles
qui ont un poids normal (2) ; tandis que 1’hypertension artérielle et le diabete
peuvent affaiblir les vaisseaux sanguins qui meénent au cerveau, en provoquant
plus facilement leur rupture ou leur obstruction. Mis a part les avantages évidents
pour la santé, il est facile de comprendre qu’un régime alimentaire équilibré et
nutritif peut également réduire le risque de maladie cardiaque et d’AVC.

2. Qu’est-ce qu’'une bonne alimentation pour réduire le risque d’AVC
2

Un régime de style méditerranéen, riche en aliments a base de plantes, d’huile
d’olive et d'une quantité modérée de viande, de produits laitiers et de vin, est
toujours associé a une réduction des risques d’AVC. L’idée est de prendre
exemple sur les habitudes alimentaires qui se sont formées dans les régions
productrices d’oliviers de la Méditerranée au début des années 1950 et 60, qui
ont longtemps été liées a une meilleure santé cardiovasculaire (3).

Pour I’essentiel, le régime méditerranéen implique une consommation réguliere :

= de fruits et de légumes (5 portions ou plus par jour),

» de poissons gras, comme le maquereau (au moins 2 portions par
semaine),

= d’huile d’olive (forte consommation),

= de noix et d’arachides (3 portions au moins par semaine), et

= de légumineuses, comme les haricots ou les lentilles (3 portions au moins
par semaine).



3. Qu’est-ce qu'une mauvaise alimentation pour le risque d’AVC ?

Outre le fait d’étre conscientes des aliments qui sont bons pour la santé, les
personnes exposées a un risque d’AVC doivent savoir ce qu’il vaut mieux éviter.
L’avis général, aujourd’hui est de limiter la consommation de toutes les viandes,
en particulier des viandes rouges et des viandes transformées, de réduire la
quantité de boissons sucrées et d’alcool et de réduire les graisses trans présentes
dans les produits de boulangerie (4).

Pour réduire le risque d’AVC, vous devez essayer de consommer moins:

= de viande rouge et transformée, riche en matieres grasses saturées et en
sodium,

= de vin - une consommation importante est associée a des niveaux de
risque €élevés

= de boissons et d’aliments sucrés - la consommation de 2 portions ou plus
de boissons sucrées peut augmenter le risque d’AVC ischémique (5)

= de matieres grasses ajoutées - évitez les graisses trans, que 1’on trouve
dans les gateaux et les patisseries

= de produits Laitiers - essayez de choisir des produits allégés en matieres
grasses.

Comme vous pouvez le voir, I’alimentation est I'un des dix principaux facteurs de
risque d’AVC, qui peut étre facilement modifiée. La combinaison d’une
alimentation saine et d’énormément d’activités physiques contribue a réduire le
poids corporel, le tour de taille ainsi que le risque de développer des problemes
cardiovasculaires.
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