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L’hypertension, ou haute pression sanguine, se caractérise par une pression
anormalement élevée au repos et au calme; elle oblige le cceur a fournir plus
d’efforts pour pomper le sang. L’Organisation mondiale de la santé (OMS)
estime que I’hypertension artérielle constitue le principal facteur de risque
associé a la mortalité a I’échelle mondiale. Elle accroft non seulement les risques
d’insuffisance cardiaque, de troubles cardiaques et vasculaires, mais aussi
d’insuffisance rénale et d’accident vasculaire cérébral.

Méme si I'hypertension artérielle peut étre facilement diagnostiquée, environ le
tiers des personnes hypertendues n’ont pas conscience de leur état. Elles ne surveillent
pas régulierement leur tension et ne souffrent d’aucun symptome alarmant avant
I"apparition de problemes graves. Voila pourquoi I'hypertension est souvent appelée
«le tueur silencieux ».

Ne vous alarmez pas puisque I’hypertension peut étre prévenue par de meilleures
habitudes de vie et notamment par une saine alimentation.

L’objectif de cet ouvrage est de vous inciter a faire de bons choix alimentaires qui
vous permettront d’améliorer votre pression artérielle, de préserver votre capital
santé et d’éviter ainsi de graves complications.



La pression est nécessaire pour acheminer le sang notamment vers le coeur, le
cerveau et les poumons. La pression artérielle est la mesure de la force que le
sang exerce sur les parois des vaisseaux sanguins (arteres). Elle varie en fonction
de I'effort physique, du niveau de stress, de la fatigue, etc.

La pression artérielle, qui est mesurée en millimétres de mercure (mmHg), ou en
centimetres de mercure (cmHg) dans certains pays européens, se donne sous
forme de fraction. Le premier chiffre (le plus élevé) donne la tension systolique
(mesurée lorsque le cceur se contracte), et le deuxieme (le plus bas) la tension
diastolique (mesurée lorsque le ceeur se relache).

Une tension est considérée comme normale lorsqu’elle est de 120/80 mmHg
(12/8 cmHg) : 120 mmHg (12 cmHg) correspond a la pression systolique et 80 mmHg
(8 cmHg) a la pression diastolique. On parle d’hypertension lorsque la tension dépasse
constamment 140/90 mmHg (14/9 cmHg).

TENSION ARTERIELLE moins de 120 mmHg* de pression systolique
NORMALE et moins de 80 mmHg de pression diastolique
PREHYPERTENSION 120 a 139 mmHg de pression systolique

ou 80 a 89 mmHg de pression diastolique
HYPERTENSION LEGERE 140 & 159 mmHg de pression systolique
(stade 1) ou 90 a 99 mmHg de pression diastolique

HYPERTENSION MODEREE 160 a 179 mmHg de pression systolique

(stade 2) ou 100 a 109 mmHg de pression diastolique
HYPERTENSION SEVERE 180 mmHg ou plus de pression systolique
0U ELEVEE (stade 3) ou 110 mmHg ou plus de pression diastolique

*10 mmHg = 1 cmHg



1 ou 2 tranches de pain de grains entiers
1 ¢. a soupe de beurre de noix nature
k 1 banane

Collation
10 amandes 4
1 poire

Soupe aux tomates et aux lentilles (p. 88)

-

Collation
1 muffin aux canneberges

et a I'orange (p. 144)

- Wraps au poulet (p. 91)
servis avec une salade verte aux tomates cerises

et courgettes (p. 143) ou des crudités /

Collation
1 yogourt aux fruits
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aux tomates et aux lentilles

5 portions © PREPARATION : 15 minutes © CUISSON : 35 minutes

INGREDIENTS PREPARATION

1 oignon, haché Dans une casserole, a feu vif, faire revenir
I'oignon dans I’huile pendant 2 minutes.

1 ¢. a soupe d’huile d'olive
1,5 litre (6 tasses) de bouillon de beeuf  Ajouter le bouillon, les tomates, les lentilles,

pauvre en sodium la carotte et les assaisonnements. Couvrir
1 boite de 796 ml de tomates en dés ?t Ia!sser mijoter & feu doux pendant
pauvres en sodium (donne 785 g) 5 minutes.

1 boite de 540 ml de lentilles vertes, Ajouter la patate douce et poursuivre Ia
rincées et égouttées (donne 310 g) cuisson 10 minutes.

1 carotte, en dés Ajouter le quinoa, bien mélanger et laisser

1 patate douce moyenne, mijoter 5 minutes.

pelée et coupée en dés

160 g (1 tasse) de quinoa cuit

Pour I'assaisonnement

1 ¢. a soupe de basilic séché

1 ¢. a soupe de thym séché

1 ¢. a soupe de marjolaine séchée

1 ¢. a soupe de poudre d’ail

Poivre
Cd
N s
2 : Valeur nutritive
INFO SANTE =t par portion
.....l.‘........‘........‘.........‘.l.... Teneur
Le quinoa est une pseudo-céreale riche en fibres Calories 284
et en protéines. En remplacement du riz et des Lipides 5 g
A " " q 5 A Sodium 450 mg
pates, il permet de varier le menu et aide a controler Glucides 50 g
I’hypertension. Fibres 9 g
Protéines 13 g
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