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Un guide a suivre chaque jour



’hypertension

PRENEZ LE CONTROLE

Des changements dans ['alimenta-
tion et le mode de vie s'avérent des
moyens efficaces pour aider a reduire
una tension artérielle élevés, Chez
certaines personnes, Ces moyans
pourraient méme normaliser |a tension
artérielle ou réduire la quantité ds
médicaments dont elles ont besoin.

Quest-ce que Iypertension?

Le coeur assure la circulation du sang
dans tout le corps. La tension artérielle
est la pression crége par la circulation
du sang sur les parois des vaisseaux
sanguins. C'est comme la pression

de I'eau qui circule a l'intérieur d'un
boyau d'arrosage.

Lhypertension, aussi appelée haute

pression, se manifeste lorsque la force
0U pression du sang contre les parois
des vaisseaux sanguins est trop forte.

Lhypertension ariérielle est dange-
reuse, car elle force le coeur a travailler
trop dur. Avec le temps, cet effort
suppléementaire peut provoquer des
cicatrices a I'intérieur des arteres

et diminuer leur élasticite, Bien que
ces changements se produisent
naturellement avec I'age, ils surviennent
plus rapidement chez les personnes
hypertendues. L hypertension non
traitée paut entrainer un accident

vasculaire cerebral (AVC), une crise
cardiaque, une insuffisance cardiaque
ou une insuffisance rénale. En fait,
I'hypertension est le premier facteur
de risque d'AVC et représente un

des principaux facteurs de risque

de maladie du cceur.

Des valeurs a retenir

Selon Hypertension Canada, un
Canadien adulte sur cing presente
une tension artérielle élevés. De ce
nombre, 20 % ne le savent pas, car
il n'y a pas de symptomes. Il importe
donc de connaitre et de survelller
votre tension artérielle, surtout si elle
est élevée, pour demeurer en santé
et prévenir les complications.

L]
() E ﬁ (&) Un cinquiéme
g | des Canadiens adultes
: présenie une tension
ﬁ artérielle élevée.

Quelles sont les causes
de ['hypertension ?

Plusieurs facteurs peuvent contribuer
au développement de I'hypertension;
il s'agit souvent d'une combinaison
d’éléments pluidt gue d'une seule
cause. De plus, certains de ces
facteurs nous échappent.

Le risque d'hypertension augmente
& mesure que nous vieillissons et est
plus fréquent chez les personnes

de plus de 40 anz. Le tabagisme,
I'heredite et certains problemes de
sante comme |'obesité, le diabste
ou une maladie rénale pourraient
aussi accroltre le risque.

Prenez les choses en main

En prenant I'une ou 'autre des
habitudes suivantes, vous ferez

un pas dans la bonne direction pour
améliorer votre tension artérielle. Plus
vous les maintiendrez, plus vous aurez
votre tension artérielle bien en main.

> Si vous fumez, demandez
de I'aide pour arréter.

» Reduisez votre apport
en sodium (sel).

> Limitez votre consommation
d'alcool a un ou deux verres

par jour.

» Faites de l'activité physique
au moins 2,5 heuras par semaine,
en additionnant des périodes
d'au moins 10 minutes.

» Mangez sainement.

» Gerez judicieusement votre poids
en adoptant un mode de vie sain.



adoptez la diete DASH et mangez mieux

Bonne nouvelle! La digte DASH

a démontré qu'elle pouvait contribuer
a réduire efficacement une tension
artérielle &levée et diminuer le risque
d'hypertension.

Basee sur des etudes exhaustives
menées par une équipe provenant
d'établissements de santé réputés,
la digte DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension) n'implique
ni consigne compliguée ni aliments
speciaux’.

Les lignes directrices de la diéte
DASH s'apparentent aux recom-
mandations du Guide alimentaire
canadien, tout en mettant davantags
I'accent sur les legumes, les fruits

et les produits laitiers.

Létude sur la diete DASH a démontré
quune alimentation saine qui comprend
3 porriam e pma’uir.r laitiers, en pz’m de
8 & 10 portions de fruits et de légumes par jour,

réduit la tension ariérielle deux fois plus

qn?mf alimentation uniguement riche

en légumes et en fruits.

FAIT INTERESSANT

Les participants de I'étude

sur la didte DASH ont vu leur
19nsiqiﬂartériei[e diminuer '
assez rapidement, soit deux
semaines aprés avoir modifié

leur alimentation.




comment fonctionne la diete DASH?

LAIT ET SUBSTITUTS

La diete DASH recommanda 3 portions
de produits laitiers chague jour.
Chaque exemple représente

une portion.
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Lait BN
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LEGUMES ET FRUITS

La digte DASH recommande
de 8 a 10 portions de legumes
et de fruits chague jour.
Chaque exemple représente
une portion.

o Fruits séchés
O 4 tase (60 mi)
»

Légurnes feuillus, crus
I tasse (250 ml)

1 fruit moyen

Légumes 4

1 tasse (125 mi) ici —
| f e

Aliments associés & une
tension artérielle saine

Des études ont révélé que les
legumes, les fruits et les produits
laitiers, particulierement le lait et

le yogourt, aident a maintenir une
tension artérielle saine?. Ces aliments
nutritifs fournissent du calcium,

du magneésium et du potassium,
une combinaison de nutriments que
I'on associe depuis longtemps a
une diminution du risque de tension
arterielle élevée. Toutefois, c'est
probablement la synergie entre

ces nutiments importants et
d'autres composantas qui ne sont
pas encore connues, contenues
dans les legumes, les fruits et les
produits laitiers, qui contribue a
|'efficacité de ces aliments.

Les produits laitiers contiennent
également des peptides bioactifs,
un type de protéine qui semble avoir
un effet bénéfique sur la tension
arterielle. Ces peptides s'apparentent
aux ingrédients actifs présents en
plus fortes doses dans les medica-
ments contre I'hypertension.

Les suppléments
sont-ils aussi efficaces
que les aliments?

Les nutriments consommes sous
forme de suppléments pourraient
ne pas réduire la tension artérielle
de la méme fagon que les aliments.
Ce n'est qu'en consommant des
aliments que vous profiterez de
tous leurs bienfaits. Pourguoi®?
Tout simplement parce gue les
aliments contiennent plusieurs
autres composantes en plus des
nutriments mentionnés précédem-
ment. Ces composantas faurnissent
des bienfaits supplémentaires dont
Nous Ne COMpPrenons pas encore
trés bien les effets.

La plupart des gens
HE CONSOMMENL Pes
le nombre de portions
quotidiennes de légumes,
de fruits et de produits
laitiers que recommande

la diete DASH.



'importance d’'un mode de vie sain

Saines habitudes de vie
et poids

Bien gu'un excés de poids puisse
augmenter le risque d'hypertension,

gérer votre poids peut s'avérer plus
difficile gue vous ne le souhaiteriez.

Une alimentation eguiibrée et la
pratique réguliére d'activités physigues
peuvent aider & maintenir une tension
artérielle saine. De plug, adopter ces
changements peut vous aider a perdre
du poids et a reduire davantage une
tension artérisle élevée.

Lisez les étiquettes

Les tableaux de valeurs nutritives

et les listes d'ingredients fournissent
une foule de renseignements utiles
et représentent un outil précieux
pour guicongue veut améliorer ses
habitucies alimentaires. Lisez les
gtiquettes et comparez les différents
aliments avant de faire vos achats.

Atitre d'exemnple: Vérifiez la grosseur
de vos portions, vous mangez
peut-&tre plus gque vous ne le penssz.

*Hypertension Canada recommande aux personnes présentant une tension artérielle levée de imiter leur apport en sodium

& un maximum de 2000 mg par jour,

Opter pour des aliments plus

riches en protéines et en fibres vous
permettra de satisfaire votre appétit

et de maintenir votre niveau d'énergie
plus longtemps. De plus, comparez
les teneurs en sodium sur les étiqusttes
et choisigsez la meileurs option.

Réduisez votre apport
en sodium

Réduire votre consommation de
sodium peut représenter un pas
important en vue d'atteindre et de
maintenir une tension artérielle saine.
Santé Canada a établi la limite
maximale 4 2300 mg' de sodium
par jour. La consommation moyanne
actuelle est de 3400 mg® - c'est
donc dire gque nous devons y porter
une attention particuligre.

Reduisez le sodium de votre alimenta-
tion graduellement. N'oubliez pas que
les aliments transformés, y compris
ceux provenant des restaurants et des
tablissements de restauration rapide,
constituent la principale source de
sodium dans notre alimentation, et non
le sel que nous employons a table.

Quelques trucs pour réduire votre
apport en sodium:

A la maison:

» Préparez vos repas & partir d'ingré-
dients frais le plus souvent possible.

» Reduisez le sel lorsque vous
cuisinez en le remplagant par des
herbes et des épices.

» Donnez un regain de saveur & vos
aliments en les arrosant de jus
de citron plutdt qu'en les salant.

» Modérez votre cansommation
de viandes transformees ainsi que
d'aliments marines et fumes.

> Lisez les étiquettes et choisissez
autant que possible des aliments
a faible teneur en sodium.

Au restaurant :

» Demandez que |'on vous apporte la
sauce ou la vinaigrette séparément,
car elles contiennent habituellement
beaucoup de sodium.

» Dans les restaurants, renseignez-
vous sur les choix a plus faible
teneur en sodium.




mangez plus d’aliments sains

FAIT INTERESSANT

Dans le cadre d'une alimentation
équilibrée, les produits laitiers
peuvent jouer un role bénéfigue
dans la gestion du poids et

la prévention de I'obesite,
contribuant ainsi a réduire

votre risque d'hypertension.

Apportez des changements positifs
avotre alimentation et vous en
retirerez des bienfaits pour votre santé
et votre bien-&tre & long terme.

UNE GRANDE VARIETE
DE PRODUITS LAITIERS
S’OFFRE A VOUS

Pour augmenter votre consommation
de produits laitiers, mangez

un yogourt comme collation en
aprés-midi ou buvez un verre de lait
froid en soirée.

Quelques astuces

Profitez des repas pour integrer les
recommandations de la diéte DASH
sur la consommation de produits
laitiers. Voici quelques idées :

» Augmentez la guantité de lait
dans vos céreales du matin jusqu'a
obtenir une portion compléte,
et assurez-vous de le boire.
» Préparez des trempettes et
des vinaigrettes avec du yogourt.

» Faites des soupes a base de lait.

» Optez pour des yogourts et des
poudings a base de lait comme
dessert.

Collations futées

Prendre des produits laitiers en
collation peut &tre une excellente
fagon d’en consommer suffisamment.
De plus, le lait, le yogourt et le fromage
contiennent des protéines qui les
rendent encore plus rassasiants,

et, bien s(ir, plus nutritifs, que des
aliments comme les croustilles et

les biscuits.

Buvez intelligemment

Ce que vous buvez paut aussi
vous aider a respecter les recomman-
dations de la digte DASH.

» Concoctez une boisson au yogourt
maison : dans un verre, videz
un petit contenant de yogourt
4 la vanille, ajoutez une tasse de lait
et malangez bien. Et voila!

» Prenez un café au lait ou un chai
latté le matin, ou optez pour un
chocolat chaud fait avec du lait.

» Preparez un lait frappe avec du
yogourt, des fruits et un peu de lait,
et vous obtiendrez des portions
de deux groupes alimentaires
recommandés par la diéte DASH
et un bon golt satisfaisant.



MANGEZ COLORE GRACE » Frais, en sauce, en compote
AUX LEGUMES ET AUX FRUITS ou séches, les fruits sont délicieux
et trés pratiques. Ajoutez des
petits fruits a vos cersales,
croguez une pomme au travall.

Repensez vos repas. Plutét que
planifier votre assiette en fonction

de votre choix de viande, pensez aux Mangez une salade de fruits frais Grdce a / a pp roc 1}13 e
lBgumes gue vous pourriez integrer. cormme dessert. [) /4 S~ H 1V0Ir UNE
y L y AU e 3
» Mangez davantage de salades. > Aoutez plein de légumes & vos saine alimentatios
Achetez des mélanges de laitues SOUpes. SGIIE LTI I LG LG H,
prélavées afin de gagner du temps. g ge . (/ evient umn o {7 jéc A f
Croquez des légumes crus avec Célébrez vos succes ) "

a la portée de tous.

une trempette & base de yogourt. N’oubliez pas de vous senvir de la

» Garnissez abondamment vos feuille de route. C'est un outil
sandwichs de laitue, d'oignons, de précieux. Chaque fois gue vous
tranches de tomates et de poivrons. atteignez un objectif, aussi modeste

b Préparez vos sauces pour pates qu'il soit, felicitez-vous et célébrez
eny mettant beaucoup de légumes votre succés. Partagez votre réussite
ou gjoutez des légumes a des avec vos proches et récompensez-
sauces prétes a servir a tenaur vous. Dites oui & des changements
réduite en sodium. sains et durables.

» Les pizzas du commerce peuvent
contenir beaucoup de sodium.
Vous pouvez facilement préparer les
votres en déposant sur des tortilas
ou des muffing anglais de grains
entiers des tranches de tomates,
des legumes et du fromage rapé,
puis en passant le tout au four.
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Veuilez noter gue le contenu de cette brochure et la feuille de route
qui l'accompagnea ne doivent pas remplacer les conseils de votre
médecin, digtétiste ou autre professionnel de la sante qualifie.

Ne changez rien & votre medication et n'adoptez aucun programme
de santé sans les consulter. g il
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