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Douze facons de réduire I'hypertension

Certains considerent I'hypertension
comme la maladie du siecle. Ce
phénomene toucherait pas moins de 60
millions de Nord-américains et pourrait
devenir, des 2020, la principale cause de
mortalité sur la planete. Il est cependant
possible de réduire sa tension artérielle
avec des gestes simples, bénéfiques pour
votre sante.



L'alimentation

En modifiant votre alimentation, vous pouvez réduire votre
pression artérielle. Limitez la consommation de viandes
rouges, de sucre et d'aliments riches en graisses animales.
Optez plutbt pour une alimentation basée sur les fruits et
legumes, les viandes blanches, les poissons, les céréales
complétes et les noix. Vous obtiendrez des resultats
permanents.

7 Le sel

Limitez I'apport quotidien en sel. Ce condiment favorise
I'nypertension. Ne mettez pas de saliere sur la table, mais
sachez également que le sel est présent dans de nombreux
aliments, dont les conserves, plusieurs fromages, la
moutarde et les gateaux secs, entre autres. Vérifiez bien
I'étiquetage des produits que vous consommez. Vous y
trouverez des indications sur la teneur en sel des aliments
gue vous appreciez.




L'alimentation

3 Le potassium

Bananes, brocolis, asperges, épinards et legumineuses

sont riches en potassium. Or, le potassium est essentiel
pour les contractions musculaires, dont celles du muscle
cardiaque. De plus, cet elément reduirait egalement les

risques d'accident vasculaire cérébral. Pensez-y lorsque
vous irez au marche.

Au quotidien

4 Tensiometre

La tension artérielle est instable. Vos activités quotidiennes,
votre état émotionnel et votre environnement peuvent
modifier votre pression sanguine. En utilisant un
tensiometre de qualité, vous serez en mesure de
déterminer les moments de la journée ou elle est la plus
élevee. En outre, plusieurs personnes sont stressees
lorsqu'elles passent chez le médecin. Les données alors
obtenues par le professionnel de la santé risquent d'étre
faussées.




Au quotidien

v 5 Exercices

Bougez! Marchez au moins trente minutes par
jour. Faites du vélo ou de la natation quelques fois
par semaine. L'exercice physique permet
d'assouplir les vaisseaux sanguins. Votre tension
artérielle diminuera de facon significative et vous
pourrez ainsi réduire votre médication.

6 Café et thé
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Modérez votre consommation de café et de thé. La
caféine a pour effet de stimuler l'activité cérébrale et
la tension artérielle. Certaines études le prouvent,
d'autres contredisent cette affirmation. Soyez donc
prudents et limitez a deux tasses quotidiennes votre
consommation de café et de thé. Vous ne vous en
porterez que mieux.
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Les mauvaises habitudes

L'abandon du tabac vous aidera également a réduire
votre tension artérielle. Dés votre premiere bouffée,
VOS vaisseaux sanguins se contractent. Votre pression
augmente. Ce phénomene se poursuit durant plusieurs
dizaines de minutes aprés avoir éteint votre mégot. Si
vous souffrez d'hypertension, le sevrage de tabac est
une étape importante pour améliorer votre condition
physique et votre sante.

Parallelement, il vous faudra réduire votre consommation de boissons
alcooliques. Certes, un a deux verres par jour pour
les femmes et trois consommations pour les
hommes ont un effet bénéfique sur le coeur et les
artéres. Toutefois, si vous en consommez davantage
votre tension artérielle augmentera. -
De plus, l'alcool interfére sur les
médicaments prescrits pour soulager
I'hnypertension.1




9 Sommeil
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Le corps humain a besoin de sommeil pour bien
fonctionner. En écourtant vos nuits de facon
répétée, en raison de votre travail ou de vos
libations nocturnes, vous risquez d'augmenter
votre tension artérielle. Méme si les besoins
varient d'une personne a l'autre, et d'une période
de la vie a une autre, chaque étre humain a
besoin de sept a huit heures de sommeil par jour.
De plus, vous reposerez votre corps et serez plus
alerte pour le travail ou les loisirs.

- 10 Le stress

Réduisez le stress. Chaque élément lié au stress a une
incidence sur votre tension artérielle. Prenez le temps de vivre.
Limitez, autant que faire se peut, les agressions extérieures qui
risquent d'augmenter votre pression sanguine. Certes, vous
aurez besoin de faire des efforts pour limiter les impacts du
stress sur votre vie, mais le jeu en vaut la chandelle.




Si votre hypertension nécessite une médication,

prenez vos medicaments regulierement.

Dans le cas contraire, la prise irréguliere de médicaments entrainera un risque accru
de subir un accident vasculaire cérébral ou de devoir composer, tdt ou tard,
avec des problemes cardiaques. A vous de vous discipliner.

12

Contrélez votre poids. Chaque kilo en moins réduit les
risques de tension artérielle et, par ricochet, la
médication nécessaire pour limiter I'hypertension. Trois
ou quatre kilos peuvent donc faire toute une différence.
Les personnes obéses devront faire un effort additionnel
pour atteindre un poids santé.

Voici Shaklee 180MC

Possiblement le dernier
programme amaigrissant dont
vous aurez besoin.




Qu’est-ce qui fait I'efficacité d’un
programme complet?
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jours pour comment ne pas
perdre du poids le reprendre

BR LE GRAS, PAS LES MUSCLES

Perdre du poids peut s’avérer aussi simple que difficile.
Nous en convenons avec vous. C'est pourquoi
nous avons utilisé notre savoir de plus de 50 ans en nutrition
pour concevoir un plan plus simple
et sain pour nous tous.
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L aleucine

L'arme secrete de la
guerre contre le gras

La leucine, un acide aminé
essentiel que le corps ne peut
pas produire, aide a maintenir la
masse musculaire maigre.

Livre pour livre, les muscles brilent plus de calories que le gras, méme pendant
votre sommeil. C’est pourquoi perdre des muscles précieux avec la plupart des
régimes traditionnels facilite la reprise du poids une fois le régime terminé.

Favorisez plutdt la rétention de vos muscles en brilant plus de gras avec des
aliments riches en leucine, tels que légumineuses, blancs d’ceufs ainsi que
melanges a smoothee, barres repas et barres collations Shaklee 180
gui sont remplis de leucine.

ﬂ ‘l

| |

P >

4

- & :.



http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=IuCXBkOLqrVd2M&tbnid=94ZDtLKLZHdjzM:&ved=0CAUQjRw&url=http://nice-osteopathe.blogspot.com/2010/04/perte-de-poids-et-composition.html&ei=qVRhUqerENja4AOwyYGAAw&bvm=bv.54176721,d.dmg&psig=AFQjCNFpDt3HqxpvWJCvVvVS5VwRac9s9Q&ust=1382196754118395

Vous avez des objectifs. Nous avons les choix.
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Trousse Virage
Trousse de 2 repas par jours

Ou travaillez-vous a votre
Apres-ApresMc?

Trousse Mince et en Santé

Trousse de 1 repas par jours
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Vous voila mieux outillés pour combattre I'nypertension artérielle.
A vous maintenant d'éviter ce probléme de santé,
plus fréquent chez les gens de 50 ans et plus.
Vous réduirez par la méme occasion les risques d'accidents
vasculaires cérébraux et les problemes cardiagues.

Bonne gante!
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