Fiche conseils

Les mesures suivantes peuvent vous aider a mieux équilibrer votre pression artérielle et a
réduire le risque de complication.

Conseils alimentaires :

» Aucun aliment n'est interdit, mais la consommation de certains aliments doit étre limitée.
* Mangez au moins 3 repas par jour.

« Evitez de grignoter entre les repas.

» Adoptez une alimentation variée.

* Lisez le nutri-score (allant de A a E) et/ou les étiquettes alimentaires des produits achetés dans le
commerce.

Régime alimentaire :

* Limitez votre consommation de sel :

* Diminuez la consommation de produits transformés industriels, au profit de plats cuisinés a la

maison.

* Lorsque vous cuisinez, évitez d’'utiliser du sel ou des bouillons achetés dans le commerce
(bouillons cubes, bouillons de beeuf, bouillons de légumes...).

* Ne mettez pas de saliére sur la table lors des repas.
* Limitez votre consommation de charcuterie et de fromage.

« Evitez la consommation d'eaux riches en sel vendues dans le commerce.
* Réduisez votre consommation de :

* Viande rouge ;

* Produits au lait entier (au profit de produits au lait écrémé ou demi-écrémé, en quantités
raisonnables) ;

* Alcool : ne buvez pas plus de 2 verres de vin (ou équivalent) par jour pour les hommes et 1 verre
de vin (ou équivalent) par jour pour les femmes ;

* Graisses animales (préférez par exemple la cuisine a I'huile d'olive plutdt qu'au beurre).
* Augmentez votre consommation de :

* Fruits et Ilégumes ;



* Noix et fruits a coque (noisettes, amandes; etc.) ;

» Poisson.

Activité physique :

* Demandez conseil a votre médecin sur la nécessité de réaliser un bilan cardiologique avant la
reprise d'une activité physique.

* Faites de I'exercice régulierement, avec par exemple 3 a 5 séances par semaine pour un total de

150 minutes d'activité physique par semaine.

» Bougez davantage au quotidien (autant que possible, préférez la marche aux transports,
privilégiez les escaliers plutdt que I'ascenseur, etc.).

Surveillance :

Votre médecin établira avec vous un rythme de surveillance, afin d'adapter si nécessaire les
traitements et de vérifier I'absence de complications de I'hnypertension.

Sur conseil de votre médecin, une surveillance de votre pression artérielle a domicile peut-étre
nécessaire. Selon les cas, cette mesure peut vous étre proposée entre 1 a 2 fois par semaine et 1
a 2 fois par mois. L'utilisation d'un tensiométre au bras (avec un brassard) est a préférer a celle
d'un tensiométre au poignet dont les résultats peuvent étre moins fiables.

Un suivi plus précis de votre pression artérielle sur 3 a 7 jours sera nécessaire avant chaque
consultation dédiée au suivi de votre hypertension artérielle.

Pour vous aider a mieux comprendre et gérer votre hypertension artérielle, scannez les QR
codes. Vous obtiendrez des informations relatives a I'hypertension, telles que :

* Des informations générales sur I'nypertension artérielle et son suivi ;

* Des conseils alimentaires pour réduire votre consommation de sel ;

* Des conseils pour avoir une alimentation équilibrée ;

* Des conseils pour bouger davantage ;

* Des informations supplémentaires sur le nutri-score et les étiquettes nutritionnelles ;

* Des exemples de tensiometres fiables. Liste en anglais, choisir un appareil dans la 1ére section,
intitulée "Preferred devices".




Informations sur Hypertension artérielle - Les produits salés et le sel Avoir une alimentation
I'hypertension artérielle Vidéo d'information équilibrée
(Whydoc)

L'activité physique pour Comment bouger plus ? Comprendre le Nutri-Score Bien choisir son
votre santé - HTA (HAS) tensiometre (PDF)



https://www.ameli.fr/paris/assure/sante/themes/hypertension-arterielle-hta
https://www.youtube.com/watch?v=nDpKhVXCiNM
https://www.mangerbouger.fr/l-essentiel/les-recommandations-sur-l-alimentation-l-activite-physique-et-la-sedentarite/reduire/reduire-les-produits-sales-et-le-sel
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2022-11/ap_fiche_hta.pdf
https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus/avoir-un-mode-de-vie-actif/comment-etre-plus-actif-au-quotidien
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/s-informer-sur-les-produits-qu-on-achete/choisir-ses-produits-avec-le-nutri-score/qu-est-ce-que-le-nutri-score?xtor=SEC-148-GOO&gclid=CjwKCAiAioifBhAXEiwApzCztihW6hoQbRHFv9m_0pmo-NVN45ReVYzbwPVwkAph1Z8ZwfKEYtABchoCCX4QAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://assets-global.website-files.com/604b9ac88b080efc7ce802bd/64abe4bc0667e3285fc7a447_Liste%20des%20tensiome%CC%80tres.pdf

