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Conseils:

faire pour une bonne lipidémie

1 m Connaitre votre lipidémie
Le cholestérol LDL, HDL et les triglycérides san-
guins sont des facteurs de risque importants
d'athérosclérose. En combinaison avec d'autres
facteurs de risque tels que I'age, le sexe, la pré-
sence de maladies cardiaques dans la famille,
une hypertension artérielle, un diabéte ou la
consommation de tabac, vos taux de lipides
sanguins doivent servir a déterminer votre
risque cardio-vasculaire, c'est-a-dire la proba-
bilité que vous soyez victime d'un infarctus du
myocarde, d'une attaque cérébrale ou d'une
autre maladie cardio-vasculaire grave au cours
des prochaines années. Il convient pour les
hommes de faire déterminer ce risque pour la
premiére fois a 40 ans, pour les femmes a

50 ans ou a la ménopause.

Les sociétés médicales spécialisées ne préco-
nisent pas un taux de cholestérol «idéal» pour
tout le monde, mais recommandent de détermi-
ner le taux cible en fonction du risque cardio-
vasculaire individuel. Cela veut dire que les
personnes présentant un risque élevé doivent
s'efforcer d'atteindre un taux de cholestérol
LDL plus bas que les personnes au risque faible.

e que vous pouvez _
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Petit guide
sur le
cholestérol

Comment influencer naturellement
votre taux de cholestérol et autres
lipides sanguins

Taux cibles pour le cholestérol LDL:

¢ Patients présentant un risque cardio-
vasculaire trés élevé (en particulier atteints
d’athérosclérose ou de diabéte)
Cholestérol LDL: inférieur a 1,8 mmol/l

e Patients présentant un risque cardio-
vasculaire élevé (plusieurs facteurs de
risque ou un facteur de risque trés marqué)
Cholestérol LDL: inférieur a 2,5 mmol/l

¢ Patients présentant un risque cardio-
vasculaire modéré (peu de facteurs de
risque) Cholestérol LDL: inférieur a 3,0 mmol/|

¢ Personnes présentant un risque cardio-
vasculaire faible (en général un seul
facteur de risque ou aucun) Cholestérol LDL:
pas de taux cible recommandé, mode de vie
tenant compte du cholestérol

En général, lorsqu'il faut faire baisser fortement
le cholestérol LDL, p. ex. comme c’est souvent
le cas en présence d'athérosclérose, on aura
besoin de médicaments pour y parvenir. Le taux
de triglycérides idéal est inférieur a 1,7 mmol/l.
Un taux accru (> 2,0 mmol/l) doit en général
donner lieu a des examens médicaux car il est
souvent causé par une autre maladie.

Connaissez-vous votre taux de cholestérol?
Sinon, faites faire cet examen sanguin

trés simple lors de votre prochaine
consultation médicale ou en pharmacie
(www.swissheart.ch/cardiotest).

Nous allons vous montrer ce que vous
pouvez faire pour maintenir vos taux dans
une plage saine ou les améliorer.

Nous avons besoin de cholestérol: ce lipide
(graisse) remplit diverses fonctions dans notre
organisme. Il est un élément important des
parois de nos cellules. De plus, le cholestérol
sert de base a la fabrication de diverses hor-
mones et de la vitamine D, indispensable a la
construction du squelette. C'est surtout le foie
qui a besoin de beaucoup de cholestérol

pour fabriquer des acides biliaires, constituants
de la bile qui sont acheminés par les voies
biliaires vers I'intestin ou ils contribuent a la
digestion des graisses alimentaires. Le transport
du cholestérol dans le sang est assuré par des
protéines servant de «taxis». Il existe divers
«taxis» de graisses et protéines (lipoprotéines):
les «LDL» (de I'anglais: Low Density Lipopro-
teins) transportent beaucoup plus de cholesté-
rol que de protéines et ont tendance a se
déposer sur la paroi des artéres.

Un taux de cholestérol LDL trop élevé est
donc mauvais pour le cceeur et les vaisseaux
sanguins.
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2 = Vivre sans fumée

Si vous fumez, de grace, arrétez! En effet, fumer
fait nettement baisser le taux de cholestérol
HDL protecteur. Arréter de fumer, c'est éliminer
I'un des principaux ennemis de votre métabo-
lisme lipidique ainsi que de votre cceur et

de vos vaisseaux en général!

3 = Manger comme au bord

de la Méditerranée
L'élément le plus réjouissant d'un mode de vie
sain pour le cceur est I'alimentation. Inspirez-
vous des habitudes traditionnelles de nos voi-
sins méditerranéens. Une alimentation saine
pour le coeur est non seulement en mesure
d'améliorer les taux de lipides sanguins, mais
déclenche aussi d’autres mécanismes ayant
une influence positive sur la santé cardiaque.
Elle contribue en outre a la prévention d'autres
maladies telles que le diabéte ou certains
types de cancer. La cuisine méditerranéenne
comporte de grandes quantités de légumes
frais, de salades et de fruits multicolores
(5 portions par jour, une portion = la quantité



Les «HDL» (de I'anglais: High Density Lipopro-
teins) ont un plus fort taux de protéines. Elles
sont capables, pendant le transport, de récupé-
rer le cholestérol en exceés dans le sang et de
I'évacuer vers le foie pour qu'il y soit éliminé.

Un faible taux de cholestérol HDL est
donc mauvais pour le cceur et les vaisseaux
sanguins.

Un troisiéme groupe de lipides sanguins est
formé de graisses (graisses neutres) appelées
triglycérides, transportées elles aussi dans le
sang par une liaison a des protéines. Lors

de la dégradation des lipoprotéines riches en
triglycérides, de mauvaises lipoprotéines se
forment, dont des LDL.

Un taux de triglycérides trop élevé est
donc mauvais pour le cceur et les vaisseaux
sanguins.

Des taux défavorables de lipides dans le sang,
fort taux de cholestérol LDL en particulier, sont
aujourd’hui considérés comme la principale
cause d'athérosclérose. On entend par la des
modifications pathologiques et des dépdts dans
les arteres. Avec le temps, le sang ne peut plus
circuler librement. Il'y a alors un risque de for-
mation de caillots susceptibles d'obstruer un
vaisseau sanguin, d'interrompre la circulation
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qui tient dans une main), du pain, des pates,
des pommes de terre, des haricots, de I'huile

de colza et d'olive, peu de produits animaux,
1 ou 2 fois par semaine du poisson.

Si votre taux de triglycérides est trop élevé,

il est recommandé de limiter votre consom-
mation de sucres dits simples. Souvent appe-
lés sucres pour simplifier, ils portent aussi
d'autre noms: saccharose, glucose, dextrose,
sirop de glucose, maltodextrine, maltose, fruc-
tose. On les rencontre en particulier dans les
sucreries, les patisseries, les produits tout préts
(p. ex. le ketchup), les limonades et les jus de
fruits. Certains édulcorants utilisés par les dia-
bétiques pour remplacer le sucre (par exemple
le fructose, le sorbitol ou le xylitol de produc-
tion industrielle) font également augmenter le
taux de triglycérides. Utilisez le cas échéant des
édulcorants sans valeur nutritive (aspartame,
cyclamate, saccharine). De méme, il est recom-
mandé aux personnes ayant un taux de trigly-
cérides trop élevé de ne consommer de I'alcool
qu'exceptionnellement, et seulement en quan-
tité modérée.

sanguine et de déclencher un infarctus du
myocarde potentiellement mortel, une attaque
cérébrale, ou d'obstruer une artére de la jambe.

@ Vivre en ayant conscience de son
taux de cholestérol, ce n'est donc
pas s'occuper d'étranges analyses
de laboratoire. C'est réduire son
risque d'infarctus du myocarde et
d'attaque cérébrale, mais aussi
d’autres maladies telles que I'insuffi-
sance cardiaque, voire la démence.

Comment influencer votre «usine a
cholestérol»

Si vous avez un risque héréditaire d'hyper-
cholestérolémie (taux de cholestérol LDL élevé),
vous ne pouvez rien y faire. Mais vous pouvez
réduire ce risque en vous attachant a la
deuxiéme cause principale — votre mode de

vie — et en la modifiant le cas échéant.

Autrefois, votre médecin vous aurait dit: «Evitez
les aliments riches en cholestérol, par exemple
les ceufs.» Aujourd’hui, nous savons que le cho-
lestérol que nous consommons dans notre ali-
mentation n'a que peu d’effet sur notre santé
cardio-vasculaire. Autrement dit, renoncer pure-
ment et simplement aux aliments riches en
cholestérol ne sert généralement pas a grand-
chose. Une bien meilleure maniére d'influen-
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Choisir soigneusement

les graisses
Les graisses recommandées sont I'huile de
colza de chez nous, I'huile d'olive et les fruits
a coque. Tous contiennent un fort taux de
graisses insaturées. L'huile de colza et les
noix sont riches en bons acides gras oméga 3.
Limitez en revanche votre consommation de
graisses saturées. Elles se trouvent surtout dans
les aliments d'origine animale, mais aussi dans
I'huile de coco et de palme. Cela veut dire:
prévoir des repas sans viande (et préférer la
viande maigre); privilégier les produits laitiers
écrémés; réserver la charcuterie, les fritures
(chips) et les patisseries pour les occasions
exceptionnelles en raison de leur forte teneur
en graisses saturées cachées. Et le beurre?
Il est lui aussi riche en graisses saturées. C'est
la raison (et moins sa teneur en cholestérol)
pour laquelle il est recommandé de |"utiliser
avec parcimonie. Notre conseil: tartiner
finement tout ce qui se met sur le pain. En
revanche, vous pouvez manger des ceufs en
quantités raisonnables. lls contiennent de
bonnes protéines, des vitamines et des sels
minéraux.

cer votre propre «usine a cholestérol» consiste
a adopter un mode de vie sain a tous points
de vue.

Vos avantages

En vivant sainement deés le plus jeune age, vous
préservez au mieux vos artéres des obstructions
et des troubles de la circulation. Méme si votre
lipidémie n'est pas idéale, vous pouvez contri-
buer a I'améliorer. En effet, le «<mauvais» cho-
lestérol LDL est lent a réagir aux modifications
du mode de vie, mais le «bon» cholestérol HDL
se modifiera trés probablement dans la bonne
direction (a la hausse) au bout de deux a trois
mois seulement si vous modifiez votre mode de
vie. De méme, les triglycérides sanguins sont
sensibles aux modifications du comportement.

En fonction de votre degré de dyslipidémie et
de la présence éventuelle d’autres facteurs de
risque, hypertension ou diabéte par exemple,
votre médecin vous prescrira des médicaments.
Mais dans ce cas aussi, un mode de vie sain
pour le coeur est la base de tout traitement.

@ Vivre en ayant conscience du
cholestérol, c’'est vivre en prenant
du plaisir!
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5 m Sortir ses baskets

Vous pouvez aussi avoir une influence positive
sur votre lipidémie sanguine en pratiquant
plusieurs fois par semaine des activités qui
vous font transpirer pendant au moins une
demi-heure, par exemple promenades rapides,
jogging ou vélo.

X

Maintenir son poids dans

la norme
C'est parfois difficile. Ce sont justement les
personnes ayant un taux de triglycérides trop
élevé qui ont souvent aussi des kilos en trop.
Le fait de perdre du poids fait en général
baisser les triglycérides. Conseil: le taux de
triglycérides réagit particulierement bien a une
alimentation maigre, avec aussi peu de sucre
et d'alcool que possible. -



Repas et hoissons

|

Boissons

B Chaque jour 1-2 litres
de préférence sous forme de boissons
non sucrées

Les boissons contenant de la caféine
telles que le café, le thé noir et le thé vert
contribuent a I'hydratation

Légumes, champignons

B Chaque jour 3 portions
1 portion correspond a 120 g ou la
quantité qui tient dans une main

Fruits, baies

B Chaque jour 2 portions
1 portion correspond a 120 g ou la
quantité qui tient dans une main

*1l est possible de remplacer chaque jour
1 portion de fruits ou de légumes

par 2 dl de jus de fruits ou de

légumes sans sucre ajouté

Eau du robinet ou eau minérale

Tisanes et infusions aux fruits ou
aux herbes non sucrées

Légumes frais

Salade

Légumes surgelés
Soupe de légumes

L

Crudités (p. ex. avec un dip
au séré)

Jus de légumes* !

Tous les champignons,
frais ou lyophilisés C

Tous les fruits et baies frais
ou surgelés

Compote de fruits frais non
sucrée

O

Produits céréaliers, pommes de terres, |égumineuses

Boissons light

J@

Fruits secs (pour les personnes
ayant un taux élevé de triglycéri-
des, il est recommandé de ne pas
dépasser 1 portion de fruits

secs par jour en raison de leur
teneur en sucre relativement forte)
Jus de fruits sans sucre ajouté*

Limonades sucrées

Thé froid sucré

Boissons énergétiques

Sirop

Alcopops -

Boissons alcoolisées o&
-

B Chaque jour 3 portions
Choisir les produits céréaliers de
préférence complets
1 portion correspond a:
Pain: 1%2-2" tranches
Pain croustillant: 3-5 tranches
Farine: 3-5 cuilléres a soupe bombées
Flocons: 4-8 cuilléres a soupe bombées
Riz cru, cornettes: 3-5 cuilléres a soupe
bombées
Légumineuses (trempées/cuites):
env. 1-1% tasse de 2 dl
Pommes de terre: 3-5 petites
ou 2-3 moyennes

Lait, produits laitiers

B Chaque jour 3 portions
1 portion correspond a:
2 dl de lait ou
150-200 g de yogourt, séré, cottage cheese,
autres laitages ou
30 g de fromage a pate mi-dure/dure ou
60 g de fromage a pate molle

Pain complet

Pain blanc ou semi-complet

Haricots Pate levée

Pois chiches Pates

Lentilles Riz blanc b X ’
Graines de soja ' )
Mais, riz complet, orge, 0 S () C
millet, avoine, blé N b NS o

Pates complétes [N

Pomme de terre en .ﬁ

robe des champs 4

Pommes de terre a |'eau ‘X}ﬁ
Q1>

Privilégier les produits allégés et
peu sucrés

Lait demi-écrémé (boisson lactée,
lait écrémé)

Yogourt maigre

Séré maigre

Blanc battu

[

Lait entier

Produits au lait entier
Fromage a la creme
Séré demi-écrémé

VW &= :

Muesli sucré

Chips

Frites

Rosti

Croquettes

Pommes de terre sautées

Salade de pommes de
terre mayonnaise

Séré a la creme

Fromage double-creme

Lait condensé
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Viande, poisson, ceufs et autres aliments protéinés

B Chaque jour 1 portion en alternance 1-2 fois par semaine du poisson | Saucisse, saucisson,
Viande, volaille, poisson, fruits de mer, ceufs, (p. ex. poissons d'eau froide tels | saucisse a tartiner
tofu, Quorn, seitan, fromage ou séré que saumon, maquereau) pro- el
1 portion correspond a: venant de la péche durable Fromage d'ltalie, paté
10_0_200 g de V|a.nde, v?lallle, poisson, tofu, ) ) = (label bio pour le poisson Viande entremélée de gras
seitan, Quorn (poids frais) ou é " d'élevage. label MSC | Viande salé
5-3 ceufs ou P . ge, pour le iande salée
30 g de fromage a pate mi-dure/dure ou ) ¢ .(_'/? FEIEE) SIS lene
60 g de fromage a pate molle ou > 4 @ ® S
150-200 g de séré ou de cottage cheese &

Huiles, matiéres grasses, fruits a coque

B Chaque jour 2-3 cuilléres a soupe Huile de colza p. ex. huile de noix ou huile de Graisse de coco
d’huile végétale Huile d'olive germe de blé Huile de palme
dont au moins la moitié sous forme d'huile - Nojx Olives, avocats (teneur en Mayonnaise
de colza Noisettes matiéres grasses relativement Beurre J—
) ) o Amandes élevée) Margarine
Chaque jour 1 portion de fruits a coque - ;
Graines de tournesol Créme

non salés ou de graines
Consommer le beurre, la margarine et la
créme en petite quantité

Créme a café

‘ Creme fraiche

Graines de lin
Graines de courge

Sucreries, snacks salés

Consommer les sucreries et les snacks Croissants O
salés avec modération Pate feuilletée
Gateaux, tartes %
B E Biscuits
Creme glacée, sorbet
7 Barres aux céréales sucrées
’ ' ‘ Chips, biscuits apéritifs
' Chocolat
Pate a tartiner chocolatée
Sucre
Miel, Birnel
O
' 7 Faire cuire les légumes et les fruits peu de temps et a basse tempéra- Rétir, frire
ture. Opter pour une préparation nécessitant peu d'eau (p. ex. cuisson
‘ a la vapeur, cuisson a I'étouffée dans son propre jus ou cuisson dans /‘
‘ | un faible volume d’eau). Oter le gras de la viande et privilégier les
) préparations nécessitant peu de matiére grasse (sachet cuisson, grill).

Plus d’informations choisies pour vous

Inspirez-vous de nos livres de cuisine de la série «La cuisine pour le coeur» ou commandez nos brochures d’information:
* La cuisine pour le coeur — avec test de risque, Fr. 28.90 plus frais d'envoi

* La cuisine pour le cceur — Les bonnes huiles et graisses, Fr. 28.90 plus frais d'envoi

* La cuisine pour le cceur — Pauvre en sel — riche en épices, Fr. 28.90 plus frais d’envoi

e Brochure sur |'alimentation «Manger de bon cceur — Une alimentation saine pour le cceur et les vaisseaux», gratuite

¢ «Manger de bon coeur» — Recommandations pour les personnes présentant des facteurs de risque, gratuite

* Brochure d'information a I'intention du patient «L'hyperlipidémie», gratuite

Adresse de commande: www.swissheart.ch/leshop ou aupres de la Fondation Suisse de Cardiologie,

Dufourstrasse 30, Case postale 368, 3000 Berne 14, téléphone 031 388 80 80, docu@swissheart.ch

Les recommandations quantitatives quotidiennes se

basent sur la pyramide alimentaire suisse.



