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1. Les maladies cardiovasculaires et l’alimentation
[image: image1.emf] Les maladies cardiovasculaires (MCV) constituent un ensemble de troubles affectant le cœur et les vaisseaux sanguins (cardiopathies coronariennes, maladies cérébro-vasculaires, thromboses, embolies pulmonaires).
[image: image2.emf] Les principaux facteurs responsables peuvent être une mauvaise alimentation, un manque d’activité physique, le tabagisme ou l’usage excessif de l’alcool.
[image: image3.emf] Concernant l’alimentation, un excès de glucides et de lipides se traduit par une prise de poids pouvant conduire à un surpoids ou à une obésité qui sont des facteurs aggravants des MCV. Consommé en excès, le sel est également un des facteurs de risque de ces maladies.
[image: image4.emf] Le sel (chlorure de sodium) est nécessaire au fonctionnement de l'organisme. Les minéraux qu'il contient participent à la transmission des signaux nerveux ou encore à la contraction musculaire et à la régulation hormonale.
[image: image5.emf] Le sel se présente sous deux formes dans l’alimentation :

[image: image6.emf] le sel « visible » est celui ajouté lors des préparations culinaires ou pour l’assaisonnement de son plat. Il représente 10 à 20 % du sel que nous consommons ;
[image: image7.emf] le sel « caché » est présent à l’état naturel dans les produits ou ajouté lors de leur fabrication (pain, fromage, charcuterie, plats cuisinés…). Il représente 80 % du sel de notre alimentation.
2. Le régime hyposodé
[image: image8.emf] Les apports conseillés en sel chez des personnes en bonne santé sont de :
[image: image9.emf] 8 g par jour chez les hommes adultes (soit 3 200 mg de sodium par jour) ;
[image: image10.emf] 6,5 g par jour chez les femmes adultes et les enfants (soit 2 600 mg de sodium par jour).
[image: image11.emf] Il existe trois types de régimes hyposodés : 
[image: image12.emf] large (1 200 à 2 400 mg de Na par jour soit 3 à 6 g de sel par jour) ;

[image: image13.emf] standard (600 à 1 200 mg de Na par jour soit 1,5 à 3 g de sel par jour) ;
[image: image14.emf] strict (300 à 600 mg de Na par jour soit 0,75 à 1,5 g de sel par jour).
[image: image15.emf] Les régimes hyposodés sont préconisés dans les cas suivants :
[image: image16.emf] pathologies cardiaques (athérosclérose, hypertension artérielle, insuffisance cardiaque...) ;
[image: image17.emf] pathologies rénales ou hépatiques ;
[image: image18.emf] au cours d’une corticothérapie.
[image: image19.emf] Pour mettre en place un régime hyposodé, il est nécessaire de :
[image: image20.emf] contrôler ou supprimer le sel de cuisson et d’assaisonnement ;
[image: image21.emf] éviter les produits industriels, notamment les plats cuisinés ;
[image: image22.emf] éviter ou supprimer les aliments riches en sodium (pain, fromage, charcuterie…) ;
[image: image23.emf] maîtriser les équivalences en sel ;
[image: image24.emf] avoir recours à un sel hyposodé (selon prescription).[image: image25.emf][image: image26.emf][image: image27.emf][image: image28.emf]
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