
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TESTEZ VOTRE RISQUE D’HTA  

DÉPISTER l’HTA 

L’HTA, SES COMPLICATIONS ET 
SES CAUSES 

OFFRE ALIMENTAIRE EN 
POLYNÉSIE 

LA CONSTRUCTION DE 
L’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE 

QUIZZ ET SITUATIONS 







Dans le monde, 1 milliard de personnes atteintes de HTA 
17 millions de décès de maladies cardiovasculaires/an.  

Sur ces 17 millions, 56 % imputables à l’HTA. 

En PF, 26 % affectés 
par HTA  

(stepwise 2010) 
Maladies 

cardiovasculaires : 
1re cause de décès 

En métropole, 30,6 % 
atteints de HTA et nette 
dégradation de la prise 

en charge chez les 
femmes (esteban 2016) 



Augmentation anormale de la pression artérielle 
avec des conséquences lourdes 

 

 

Insuffisance 
cardiaque 

AVC 

Insuffisance 
rénale 

Cécité 

Athérosclérose 



Dépistage  

• Pression systolique : pression maximale au 
moment où le cœur se contracte ; 

• Pression diastolique : pression minimale au 
moment où le cœur se dilate et se remplit ; 

 

• HTA > à 14 -9 cm Hg sur des mesures répétées 
au repos. 

 



Prévention  

 

En s’attaquant aux causes 



 

 

Partie 2 : Alimentation 

Offre alimentaire 



Production locale 
intéressante sur le plan 

nutritionnel 



Culture - Alimentation 



Offre de produits 
industriels très diversifiée 
avec un étiquetage difficile 
à interpréter 
 
Applications numériques : 
Yuka ou Open food Fact 
 



Événements et publications  autour de 
l’alimentation 



Environnement climatique favorable à 
l’agriculture 



 

 

 

Lien avec vidéo Hiva O te Ea  Obésité 

7 minutes 



 
 
 
 

Partie 3 
 

Comment construire son équilibre 

 
 
 
 



J’identifie les 3 groupes alimentaires 

• Recommandation 1 : J’équilibre mes quantités 
en consommant sur chaque assiette les 3 
groupes alimentaires suivants : 

 



Recommandation 2 : Je limite ma 
consommation de produits industriels riche 

en gras, en sucre, en sel  



Recommandation 3 : Je consomme 
des fruits et légumes à chaque repas  



Recommandation 4 :  

Chaque jour, je bouge au moins 30 minutes 

 



Laquelle de ces assiettes est la plus 
équilibrée ? 





Casse-croûte équilibré ? 



En-cas équilibré ? 

Groupe 
d’aliments Idées 

Protecteurs Fruits frais, 
Légumes en 
crudité…..  

Énergétiques Flocons d’avoine, 
pains, biscuits 
peu sucrés, fruits 
secs, sauces 
lipidiques 

Constructeurs Lait, laitages, 
fromages, 
viandes maigres, 
poissons… 



Les boissons  

        Hydratation 



Quizz  

 
1.  Pour brûler 100 calories, combien de minutes de jogging faut-il faire ? 
 
2.  Pour dépenser une poignée de cacahuètes (35g), combien de minutes faut-il nager ? 

 
3.    Ces 6 assiettes ont un point commun, lequel ? 



Quizz 

3. Combien de grammes de sel contient une 
boîte de punu pua'atoro ? 

 

4. Lequel de ces 2 produits est le plus salé ? 



Situations 

• Je n’ai pas pris de petit-déjeuner. Je suis au bureau, il est 09h00 et j’ai 
faim. Ma pause déjeuner est à 12h00 ! Que faire ? 

 
• Je veux perdre du poids et décide de commencer un régime par une 

étape de jeûne ? 
 

• Je suis un grand consommateur de soda. Mon taote me dit de 
stopper. Comment puis-je faire ? 

 
• J’aime manger en grande quantité, réduire les portions est synonyme 

de frustration, comment faire ? 
 
• Je décide de passer au régime vegan pour être en bonne santé. Est-

ce que je fais le bon choix ? 



 

 

Mauruuru  

et Bon appétit! 


