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5  aliments  à  remplacer  pour
réduire votre risque d’AVC

Avec  une  obésité  en  constante  progression,  nous  constatons  également  une
progression de l’incidence des AVC. Cependant, nous pouvons tous agir à notre
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niveau et contrer cette menace à notre santé, en adoptant une alimentation riche
en fruits et légumes, et en maintenant un poids de forme. Voici quelques conseils
alimentaires pour réduire le risque de maladie cardiaque et/ou d’AVC.

 

Troquez le bœuf pour de la viande de dinde faible en matières1.
grasses

La réduction de la quantité de graisse que vous consommez, en particulier celle
qui est saturée, est l’un des moyens les plus efficaces de réduire votre risque
d’AVC (1). Évitez les aliments, tels que le beurre, le fromage, les gâteaux et les
plats en sauce, et opérez quelques substitutions simples. Par exemple, remplacez
le bœuf haché par un hachis de dinde dans vos spaghettis à la bolognaise pour
réduire le nombre de calories et de matières grasses que vous consommez.

 

Remplacez les chips par des noix qui font chuter le cholestérol2.

Un taux de cholestérol élevé et l’obésité vont de pair. Le cholestérol est produit
naturellement par le corps, mais se retrouve également dans de nombreux snacks
que nous consommons. Il est toujours bon de prévoir quelques snacks bons pour
la santé dans son placard afin de résister aux tentations habituelles. Les noix non
salées  en  général  (noix  ou  noisettes  par  exemple),  constituent  une  bonne
alternative  aux  chips,  car  elles  contiennent  des  acides  gras  monoinsaturés
induisant un risque moins élevé d’AVC (2).

 

Remplacez le ketchup par une sauce à faible teneur en sel3.

Des études montrent que les régimes pauvres en sodium, tels que le régime
méditerranéen  ou  le  régime  DASH  (Approche  Diététique  pour  Eviter
l’Hypertension),  peuvent réduire le risque d’AVC (3).  La plupart des aliments
transformés que nous consommons contiennent des quantités importantes de sel,
mais  les  supermarchés  vendent  aussi  des  substituts  à  faible  teneur  en  sel.
Remplacer des condiments, tels que le ketchup, la sauce soja et la moutarde
contre  des  options  plus  saines  est  également  un moyen facile  de  réduire  la
quantité de sel consommée.



 

Remplacez  les  boissons  sucrées  par  des  options  «  sans  sucres4.
ajoutés »

Nous avons tous lu des articles indiquant que les boissons gazeuses sont saturées
en sucre. Certaines contenant jusqu’à 13 cuillères à café par 330 ml. Certes, les
boissons sucrées contenant de la caféine vous font prendre du poids, mais elles
ont également un effet négatif sur votre cerveau et sont associées à l’AVC et à la
démence (4). Remplacer votre boisson préférée par un substitut sans sucre vous
permettra de contrôler votre poids et de réduire le risque de développer des
problèmes de santé.

 

Remplacez la viande grasse par des légumes sains5.

Si vous voulez perdre du poids, incluez des fruits et des légumes à votre régime
alimentaire. En plus d’être naturellement faibles en matières grasses, plus vous
en consommez, plus vous bénéficiez de nutriments bénéfiques, notamment de
magnésium, de potassium et de fibres, qui peuvent réduire le risque de maladies
cardiaques et d’AVC (3). Vous pouvez essayer de remplacer chaque semaine l’un
de vos repas à base de viande par une alternative végétarienne, car une faible
consommation de protéines animales a également été associée à une diminution
du risque d’AVC (5).
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