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du Mouvement Humaniste
Le cholestérol
Le cholestérol est une substance blanche et cireuse, essentielle pour la vie.

Il est présent dans toutes les cellules des êtres humains et des animaux.

Le cholestérol peut être également fabriqué par notre corps en particulier dans le foie et provient aussi de l’alimentation où on le trouve dans les aliments d’origine animale.

Le cholestérol circule dans le sang qui le transporte aux cellules en molécules, constituées de cholestérol et de protéines. 

La majeure partie du cholestérol est transportée dans le sang par deux types de lipoprotéines : 

· Les lipoprotéines à basse densité (LDL) 

· Les lipoprotéines à haute densité (HDL)

Les LDL sont riches en cholestérol. Lorsqu’elles circulent dans le flux du sang, pénètrent dans les cellules à travers les récepteurs de LDL présents sur les parois des cellules, là elles sont scindées pour être utilisés par la cellule même. 

Presque toutes les cellules du corps disposent de tels récepteurs qui absorbent donc une certaine quantité de LDL. Toutefois le foie est projeté de telle façon que ses mêmes récepteurs de LDL seront en mesure d’en éliminer le 70 pour cents du flux du sang. 

Par contre, les HDL sont des molécules affamées de cholestérol. Lorsqu’elles circulent dans le flux du sang absorbent le cholestérol en excès et le transportent dans le foie qui le dégrade et l’élimine de l’organisme.   

Le problème surgit lorsque la présence de LDL dans le sang est excessive, car le risque qu’il puisse se former une plaque sur les parois des artères augmente. Quand une plaque se forme, les artères rétrécissent et la quantité du sang riche en oxygène qui circule dans les vaisseaux diminue.  

Tel processus peut continuer lentement et silencieusement : entre temps peuvent passer des décennies sans que l’on puisse pour autant apercevoir des symptômes remarquables. Lorsqu’une artère coronaire s’obstrue totalement, souvent à cause d’un grumeau de sang, la partie du cœur qui reçoit cette artère meurt. Le résultat est un infarctus au myocarde aux conséquences souvent létales qui survient à l’improviste. Également, la partielle obstruction d’une artère coronaire peut porter à la mort du tissu cardiaque qui pourrait aussi ne pas se manifester par un évident malaise physique. L’obstruction des artères qui intéressent d’une autre partie du corps favorise la survenue de maladies telles que ictus, gangrène aux jambes et même le blocage rénal.

C’est donc normal que l’on puisse définir les LDL comme "mauvais cholestérol" et les HDL comme "bon cholestérol". Lorsque le niveau des LDL est haut ou celui des HDL est bas, le risque de maladies cardio-vasculaires est assez élevé.   

Le cholestérol est une substance naturellement présente dans les aliments d’origine animale (viande, poisson, volaille, produits laitiers, etc.), tandis que les aliments d’origine végétale en sont dépourvus.

Notre corps produit à lui seul tout le cholestérol dont il a besoin, donc le cholestérol que l’on assume à travers les aliments est en excès.  

Régime pour éliminer le cholestérol sanguin

Eliminer les aliments riches en graisses animales

Réduire les condiments végétaux

Augmenter les aliments riches en fibres : (fruits et légumes)

· Eliminer les graisses animales

· Eliminer le jaune d’œufs, les fromages gras, les viandes graisses, les abats

· Augmenter l’absorption d’aliments dépourvus de cholestérol

	ALIMENTS
	INTERDITS
	PERMIS
	COMBIEN DE FOIS PAR SEMAINE?

	LAIT ET YAOURT
	lait, yaourt, lait concentré, crème fraîche, crèmes 
	
	Claque jour

	FROMAGES
	Fromages faits 
	Fromages frais 
	1 fois.
Pas plus que 50-80 gr la portion

	VIANDE
	Viande en sauce, éviter la viande graisse et les abats (foie, rognon, cœur…)
	Toute la viande maigre est permise: poulet (le blanc), dinde, veau, bœuf maigre, cheval
	3 fois

	
	
	
	


	POISSON
	Limiter les poissons et les crustacés en boite 
	frais 
	2-4 fois

	OEUFS
	Œufs frits
	Oeufs à la coque ou en omelette cuite sans gras. Souvenez-vous que le blanc d’œuf ne contient pas de cholestérol
	n.2 oeufs par semaine

	CONDIMENTS
	beurre, margarine d’origine animale, huile végétale
	Huile de mais, margarine végétale.
EN QUANTITE LIMITE
	Claque jour

	PAIN et SIMILAIRES
	Pain fait avec des matières graisses, biscottes, gressins, crackers
	pain commun, pain complet, gressins à l’eau
	Chaque jour

	POMMES DE TERRE
	Pommes de terre frites
	Pommes de terre cuites à l’eau, pommes de terre au four, purée de pommes de terre
	 

	LEGUMES VERTS
	aucun
	tous
	 

	RIZ 
	
il est a éviter que lorsqu’il sera cuisiné avec trop de condiment
	RIZ
	Chaque jour

	
	
	
	 

	LEGUMES
	Légumes frits ou cuisinés avec de la graisse animale
	Tous les légumes, cuits ou crus
	Chaque jour

	FRUITS
	Fruits à coque (noix, amandes, noisettes, etc.)
	Tous les fruits.
en quantité limitée: bananes
	Chaque jour

	BOISSONS
	aucune
	eau, thé, café, boissons sucrées et jus de fruits en quantité limitée.
Modérer: vin et bière
	Chaque jour
1 verre de vin rouge pendant le repas est permis

	SUCRE, MIEL, CONFITURES
	aucun
	tous
	Claque jour sans exagérer

	GATEAUX, GLACES
	glaces ou gâteaux à base d’œufs et de crème fraîche, biscuits
	Gâteaux-maison, oeufs

	 

	VINAIGRE, CITRON, AROMES, EPICES, SEL
	aucun
	Tous.
Limiter le sel
	 


Aliments SANS cholestérol

	
           Riz
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Pain commun ou complet
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            Pommes de terre
	 Farine
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	      Huile
Margarine végétale
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	 Légumes verts (petits pois, haricots verts,
	
[image: image6.png]



       lentilles, pois chiches, soja)

	 Fruits 
Jus de fruits
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	 Légumes

	Blanc d’œufs
	 

	Sucre
Miel 
Confiture 
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	  Glaces aux fruits

	Vin    Bière
Eau 
Café   Thé 
Coca Cola   Orangeade
	


	Viandes et poissons
	oeufs
	légumes
	Pommes de terre
	Les entrées

	· grillade 

· en sauce 

· cuits à l’eau 

· en papillote 

· rôtis 

NON AUX FRITURES 
	· durs 

· en omelet-te 

NON AUX FRITURES
	· cuits à l’eau 

· au four 

· grillés 

· à la vapeur 

· en sauce

NON AUX FRITURES


	· cuites à l’eau 

· au four 

NON AUX FRITURES
	PATES OU RIZ: 

· à l’huile 

· à la tomate fraîche ou en conserve

· en sauce de légumes 

LES POTAGES: 

· bouillon végétal 

· bouillon maigre de viande 

NON AUX SAUCES FRITES 
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