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L audeure

Marie-Laure André est diététicienne-nutritionniste
depuis une vingtaine d'années. Elle a longtemps travaillé
au sein d'un groupe hospitalier, notamment en soins
intensifs cardiaques et en neurologie. Passionnée
par la cuisine saine et gourmande, elle partage ses
connaissances et ses recettes dans ses livres pratiques
et sur son blog. Elle anime également un site Internet

de coaching minceur et santé. Elle vit dans le sud
de la France, avec son mari et leur fille.

Site de |'auteure : www.igbas.com
Un site de coaching complet pour apprendre a manger
sainement.

Blog de I'auteure : www.passionnutrition.com
Le blog du site, avec de nombreuses recettes
gourmandes !

De la méme auteure aux Editions Jouvence :
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Introduction

Les accidents vasculaires regroupent les accidents
cardiaques (infarctus du myocarde, angor...) et les
accidents vasculaires cérébraux (AVC). lls représentent
en France une des principales causes de mortalité
et de handicap. Les facteurs de risque sont multiples :
hypertension artérielle, tabac, sédentarité, surpoids,
troubles lipidiques sanguins, mais aussi, et surtout,
une mauvaise alimentation.

Les liens entre la nutrition et la santé sont aujourd’hui
clairement établis. Une bonne hygiéne de vie permet
d'agir directement sur la plupart des facteurs de risques
vasculaires : elle permet de réduire I'hypertension, de
corriger les troubles lipidiques sanguins ou de faciliter
la perte de poids... et de prévenir ainsi efficacement
les accidents vasculaires.

Je vous propose de découvrir dans cet ouvrage une
nouvelle fagon de manger, plus saine, plus savoureuse,
plus riche en nutriments essentiels, et surtout, protectrice
de vos artéres. Grace a une modification progressive de
vos habitudes alimentaires, vous réduirez fortement vos
risques d'accidents vasculaires, qu'ils soient cérébraux
ou cardiaques.

Ce type d'alimentation, c'est le « régime » méditerranéen.
Riche en fibres, en composés antioxydants, en graisses
végétales, et pauvre en graisses animales et en aliments
transformés, cette alimentation n’est pas seulement
bénéfique pour les artéres, elle I'est pour tout I'organisme
et aide a rester en forme sur le long terme. Plus qu'un
« régime », c’est tout un art de se nourrir | Alors, n'hésitez
plus : mettez dans votre assiette des aliments protecteurs
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a haute valeur nutritive, modifiez peu a peu vos habitudes
et testez les recettes qui suivent.

Je vous invite a découvrir aussi mon blog
(www.passionnutrition.com), mon site de coaching
minceur et santé (www.igbas.com), mais aussi les
différents réseaux sociaux ol je partage mes essais
culinaires gourmands, et & me faire part de vos propres
expériences.

Bonne lecture !




Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n'a pas pour but de

diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probléme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale

ou a un traitement.
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Qu est—ce
vaAwfm'Ma?

L’ACCIDENT VASCULAIRE
CEREBRAL (AVC)

L'AVC, appelé parfois
« attaque cérébrale », est une
défaillance de la circulation
sanguine a l'intérieur du
cerveau, qui entraine la mort
de cellules cérébrales.
Il affecte une zone plus
ou moins étendue du
cerveau et survient a la suite
d’une obstruction ou de
la rupture d'un vaisseau
sanguin. On distingue
les AVC hémorragiques
des AVC ischémiques :

e |'AVC ischémique
(ou infarctus cérébral)
survient quand un
caillot bouche |'artére
cérébrale ; il représente
80 % des AVC ;

e |'’AVC hémorragique,
moins fréquent, est un
saignement dans une
zone du cerveau, di
a une rupture d'un
vaisseau sanguin ;

g aceident

un hématome survient
et comprime la zone
du cerveau atteinte.

Les symptdmes d'un
AVC surviennent de fagon
brutale (liste non
exhaustive) :

e trouble de la parole ou
difficulté a s'exprimer ;

® paralysie ou faiblesse
musculaire dans un
membre (bras ou jambe) ;

e vision trouble soudaine
ou perte de la vue d'un
ceil ;

e perte de la sensibilité
de la face ;

e trouble soudain
de I"équilibre.

L'INFARCTUS

Linfarctus correspond a
la nécrose (ou destruction)
d'une partie du muscle



Comment prendre soin de ses artéres ?

cardiaque, en rapport avec
un manque d’oxygene.

Le cceur est un muscle
qui a besoin d'oxygene
pour assurer son réle de
pompe. Ce sont les artéres
coronaires qui apportent au
muscle cardiaque (myocarde)
cet oxygene indispensable
a son fonctionnement. La
crise cardiaque se produit
quand une des arteres
coronaires est obstruée
et ne peut plus alimenter
le coeur en oxygene.

Quand une artére
coronaire est partiellement
bouchée, on parle d'angine
de poitrine, appelée aussi
angor. Elle survient surtout
quand les besoins en
oxygéne du muscle
cardiaque sont augmentés,
ce qui est le cas au cours
d'un effort physique.

Les symptémes d’un
infarctus sont variables
(liste non exhaustive) :

e douleur diffuse dans
la poitrine, sensation
d’'écrasement ou
d'oppression ;

e essoufflement ;

e douleur irradiant dans
I'épaule, le bras gauche,
le cou, la machoire,
voire méme le dos ;

® nausées, vomissements ;
® malaise ;
e vertiges.

COMMENT SE BOUCHE
UNE ARTERE ?

Une artére se bouche
généralement a cause
de la formation de plaques
d'athérome dans sa paroi.
Ce phénomeéne s'appelle
I'athérosclérose. La grande
majorité de ces plaques,
composées essentiellement
de lipides (graisses), est
stable, mais il arrive qu'au
fil du temps, une d’entre
elles s'épaississe et
provoque une déchirure
dans la paroi de |'artére,
ce qui crée un caillot de
sang. Selon la localisation
de la plaque d'athérome
(artére irriguant le cceur,
le cerveau ou les jambes),
une artére qui se bouche
provoque un infarctus,
une artérite des membres
inférieurs ou un accident

vasculaire cérébral.






