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f E CHOLESTEROL EST UNE MOLECULE DE GRAISSE qu’on Lrouve a I'élal
L/ naturel dans tous les organismes vivants. Notre corps en [abrique
pour produire des hormones. combattre les inflammations. procéder a la
synthese de la vitamine D ou fabriquer les sels biliaires qui aident a
digérer les graisses. \ ce cholestérol endogene s'ajoute celui que 'on
absorbe en salimentant. Cest ce dernier qqu’on accuse d’étre responsable
des maladies cardio-vasculaires si dévastatrices dans les pays développés.
Mais tous les individus ne sont pas égaux devant le cholestérol. Certains
héritent d'un gene défectueux qui les condamne a en produire des
quantités excessives, dautres adoptent un mode de vie qui le favorise. Le
sujel est complexe, les questions qui se posent sont nombreuses et des
réponses doivent étre données. Ainsi. dans la premiere partie de cel
ouvrage, il sTagira d’« expliquer » le cholestérol : qu’est-ce que le « bon » el
le « mauvais » 7 Comment le détecter ! Peut-on en réduire le taux ?

Pour cela, un cardiologue répond aux questions que nous lui avons

posées.

Dans un deuxieme temps. une cinquantaine de recettes gotiteuses
permettront a ceux qui soulfrent d’un exces de cholestérol d'éviter les
picges et les interdits grace a des plats cohérents, diététiques mais
néanmoins appétissants. La scule regle efficace est de cuisiner sans exces
de graisse el de faire les bons choix en matiere de produits et de mode de
CUIsson.

On peut avoir du cholestérol et rester gourmet : au fil des pages. on

apprendra méme que ¢’est assez facile.

LES EDITELRS
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quesa'ons
a un medecin




T L CHOLESTEROL EST UN DANGER INSIDIEUX qui s’inslalle
___[HJ discretement.  durablement et sans  douleur  dans
organisme. 1l se développe largement dans les pays développés et
trop ) bien nourris. Vitale a lorganisme, cette substance devient
dangereuse pour la santé quand sa proportion s’¢leve excessivement
dans le sang. Or les éléments favorables a son augmentation sontl
[aciles a réunir : hypertension, sédentarité, repas copieux, manque
d'activité physique, tabagisme... Sans méme parler des risques
héréditaires. Nos modes de vie imposent de nouvelles connaissances
dont cet ouvrage veul se faire I'écho. Comprendre ce quiest le
cholestérol. savoir comment le détecter, apprendre a en réduire le
laux : voici les trois axes qui nous ont permis de sélectionner les
themes abordés dans la premiere partie de cet ouvrage. Clest un
cardiologue qui répond a nos questions — classées, dans un souci
pratique. en ordre alphabétique. Ainsi. de A comme A\g( aV comme
Viandes. on apprendra a micux cerner celle substance  si

primordiale pour notre santé.



Les jeunes
aussi

La multiplica-
tion des
infarctus
chez les
moins de
35ansa
conduit
lAcadémie

de médecine
a conseiller
le dosage du
cholestérol
chez les
adolescents,
pour détecter
leurs facteurs
de risques
cardio-
vasculaires.

e

A 18 ans comme a 60, il est bon de connaitre son taux

de cholestérol. On renouvellera le bilan sanguin en fonction

des résultats, de U'age, et des facteurs de risque encourus.

A quel age fait-on
SO pi emier bilan
s(mfwm ?

Le dosage du cholestérol peut
s'effectuer une premiere fois

entre 15 et 20 ans pour détecter

un éventuel déséquilibre des lipides.
Si les résultats sont normaux,

el dans le cadre d'un mode de vie
stable avee une alimentation
¢quilibrée, le bilan sanguin sera
renouvelé a 45 ans pour les hommes
et 55 ans pour les femmes.

Iin revanche, un taux élevé de LDIL
(mauvais cholestérol) sera,

en général, associé¢ a un traitement
médicamenteux avee, dans ce cas,

un controle biologique annuel.

Peut-on, jeune, avoir
du (/m/( stérol ?

Oui, le cholestérol est présent a toul
age de la vie puisque notre organisme
le séerete naturellement.

in revanche, un taux trop élevé
de cholestérol chez un individu

jeune cache souvent une maladie

héréditaire, que seul un dosage du
bon et du mauvais cholestérol aidera
a cerner. Il faudra alors questionner
parents el gl':|nt|5~|1:u1'nls pour
connaitre leurs antéecdents
cardio-vasculaires. Des désordres
thyroidiens peuvent également
générer un niveau ¢levé de
cholestérol.

['age influe-t-il
sur le tauz de
cholestérol ?

Oui, car 'organisme subit une
révolution hormonale aux alentours
de 50 ans.

L.a baisse des hormones sexuelles
(les cestrogenes chez

la femme el la testostérone chez
I'lhomme) provoque une hausse
du LDL, des triglyeérides, el

une diminution du HDIL. (bon

rhn]t‘sh’?rnl::, pl't)!m'l.(-lll' des arteres.



Alcoo

L'alcool posséde des effets contradictoires : d’un cote,

il n’est pas nocif pour les arteres, de Uautre, il augmente

les triglycérides et donc le risque cardio-vasculaire.

Boire de ['alcool
augmente-t-il
le (/m/( sterol ?

L.a consommation d’alcool

augmente d’abord la production des

triglyeérides (autres graisses du sang).

Or Iexces de triglycérides, stocké
dans les tissus adipeux du corps,
concourt a Faugmentation du
L.DL. (mauvais cholestérol).

Trop de triglycérides rendent le
sang épais. Cumuler un taux élevé
de triglycérides et de mauvais
cholestérol est un facteur de
risque cardio-vasculaire,

Qu est-ce que
le « /)m({(/r);()
[francais » ?

Réputés bons vivants, les Francais
ont un taux de maladies cardio-
vasculaires inférieur a celui de

leurs voisins nordiques ou anglais.

Cela pourrait s’expliquer par la

consommaltion de vin rouge, si

typiquement francaise, bien que
cel éeart résulte avant tout des
différences de culture alimentaire :

nord préfere les fritures et les graisses

saturces, le sud, privilégie une

alimentation de type méditerranéen,
riche en graisses polyinsaturées (huile

8
d'olive) et en [ibres.

Y a-t-il des alcools
a privilégier

Oui, le vin rouge, réputé pour aider

o

a diminuer les risques vasculaires...

a condition de ne pas boire plus de

2 a 3 verres par jour. Les vins rosés et
blanes, moins riches en antioxydants,

apportent moins de bénéfices.

Du vin rouge,
oui...

Les flavonoides
présents dans
le vin rouge
possédent

de fortes
propriétés
antioxydantes.
Ils ont

des effets
bénéfiques
sur le foie et
les vaisseaux
sanguins.

.«.mais avec
modération

La consomma-
tion quotidien-
ne de vin
rouge ne doit
pas excéder

3 verres pour
un homme et
2 pour une
femme.



Une prise de
sang (a jeun)
permettra
d’effectuer un
bilan complet
des graisses
et du sucre
sanguins.
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Analyse de sang

Qu’est-ce qu'une « exploration d’anomalie lipidique » ?

Description et explication des analyses effectuées

lors d’un bilan sanguin.

Oue trouve-1-on
dans un dosage
de cholesterol ?

Cel examen sanguin, baptis¢

« exploration d'une anomalie
lipidigue » détaille le taux de
cholestérol total, le HDL (bon
cholestérol). le LDL (mauvais
cholestérol) et les triglyeérides. Le
chilfre du cholestérol global doit
forcément s’accompagner du rapport
entre DL et LDL. sinon il est
impossible de constater un éventuel
déséquilibre. Cet examen peul étre
complété par un dosage

des triglyeérides (graisses du sang).

de la glyeémie (taux de sucre dans le

sang), et de la eréatinine pour évaluer

le bon foncetionnement des reins,

Quel est le bilan
f(/( :(f/ .‘)
Iin 'absence de facteurs de risque,

le bilan lipidique idéal affiche les
valeurs suivantes : LD inlérieur

a 1,60 g/l (4.1 mmol/l). triglycérides
inférieures a 1.50 g/l (1.7 mmol/l)
et HDL supérieur a 0.40 g/l

(1 mmol/l).

e taux de
cholestérol est-il

une valeur fixe ?

e taux de LDL idéal varie en
fonction des individus (age. sexe,
patrimoine génétique) et des facteurs
de risque (FdR) de chacun. Llobjectif
est de ne pas dépasser 2.20 g/l

(5,7 mmol/l) chez un sujet sans FdR :
1,90 g/l (4.9 mmol/l) en présence
d'un FdR : et 1.60 g/ (4.1 mmol/l)
avee deux FdR. Au-dela de deux FFdR,
le cholestérol ne doit pas dépasser
1,50 g/l (3.4 mmol/l). Chez un patient
a haut risque (une personne ayant

LDL/HDL

Mieux vaut avoir beaucoup de cholesté-
rol total avec un taux élevé de HDL,
qu’un niveau moyen de cholestérol
total avec trop de LDL.



déja fait un accident cardio-vasculaire,

ou un patient diabétique avee deux
FdR . le LDL doit étre inférieur a

I g/ (2.6 mmol/l).

Qu appelle-t-on
/f'fg_:‘/_l cerides ?

Ce sont des graisses, sources
d*énergie pour le corps. produites

a partir du sucre et de aleool.

Leur exces fait grossir et augmente
le risque de diabete, de maladies

du foie. de la vésicule et du paneréas.
[déalement, les triglyeérides ne
doivent pas dépasser 1.5 g/l

Au-dela de 4 g/l (ou 4.6 mmol/l),

Le HDL
C’est le bon cholesté-

on est en presence d'une

hypertriglyeéridémie.

Faut-il étre a jeun
pour doser le
cholesterol ?

Il est d’usage de procéder a un bilan
lipidique apres 12 heures de jetne.
On Peffectue done plutot le matin,
sans avoir pris de petit-déjeuner. On
préconise également un repas léger la
veille de la prise de sang pour éviter
de surcharger lorganisme en sucre
el en graisse. Le dépistage d'un taux
¢levé de cholestérol donne liea 4 un

nouvel examen pour confirmation.

BIOCHIMIE
rol, protecteur des Valbure ukusiles
artéres et du systéme ACIDE URIQUE . . . . . 71 ng/1 -
cardio-vasculaire. (Uricame/FAF M3 422 umol/1 149 4 357
{311 I G A 0,38 g/l n 0,15 1 0.50
=& - {Uréane/GLOH G 6,31 mmol 2.45 & 8,30
Le LDL 3
CREATININEMIE. . . . +« +« « + 8,8 mgfl 5.04 13,0
C’est le mauvais (3affd *compenade” 77,9 umol/1 44,2 8 97,4
cholestérol, celui qu] GLYCEMIE & jeun. . . . . + . 1,07 g/l 0.75 2 1,10
int ient d L (HK/GEPOH 2R 5,94 mmol/l 416 4 6,11
Intervien ans la
formation des p{aques EXPLORATION D'UNE ANOMALIE LIPIDIQUE
d’athérome et qui ASPECT DU SERUM. Limpide
augmente le risque CHOLESTEROL TOTAL. . . . . . . 1,89 g/1 int. 2 2,30
dacridentecardio- {CHOD/PAP Edi 4,88 mmel/l inf. & 568
H HDL CHOLESTEROL. . « + + + + 0,67 g/l 0,45 8 0,85
vasculaires. 1,73 mmol/l 1,16 & 1,68
1 satining LDL CHOLESTEROL. . . . .+ . . . 0,93 g/l 0,50 & 1,60
La creatinine (LDL calculé selon la formile de Friedewald) 2,40 mmol/l 2,33 & 4,13
C’est un déchet pro- TRIGLYCERIDES. . . + 4+ « « o 1,45 g/l 0,40 4 1,50
(GPO/PAR XV i,65 mmol/l 5,46 81,71

duit par les muscles
et dont le taux varie
selon le sexe, l'age
et le poids.

COMMENTAIRE:

Bilan normal:absence de perturbation des lipoprotéines,

Mesures
Lunité
internationale
de mesure

du cholestérol
total est

la millimole
par litre

ou mmol/l
mais en
pratique,

les resultats
sont souvent
donnés en g/L.

Les triglycérides
Un niveau trop élevé
de ces graisses qui
circulent dans le sang
n'est pas forcément
lié a un exces de LDL,
mais l'association des
deux accroit le risque
cardio-vasculaire.

La glycémie

C'est le taux de

glucose dans le sang.

A jeun, elle peut varier
entre 3,9 et 5,6 mmol/L
(0,70 4 1,10 g/l) chez un
individu non diabétique.
 En dessous de 3,9 mmol/l,
il y a hypoglycémie ;

* au-dessus de

5,6 mmol/l, c’est

une hyperglycémie.

11
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Les antioxydants sont des substan
trouver dans une alimentation

ns la lutte

()N est-ce qu U
antioxydant ?

(est une substance que Fon trouve

Ce fruit
contient de

dans 'alimentation. sous forme de

. vitamines ‘essenticllement vitamines 1.
nombreux anti-

oxydants dont
la quercétine,

C. A} ou qui est produite par
Forganisme (enzyme . Pour leur part.
certains oligo-éléments (sélénium,

zZine. ..

concentrée sont essentiels a la production

dans la peau, des enzymes antioxydants. Le role

- capable des antioxvdants est de défendre les

A % cellules contre Nattaque des radicaux
d'empécher

la formation
de caillot san-

guin et méme

libres, ces molécules produites a
partir de Foxygene et qui alterent
les cellules (de graisses, d’ADN..).
Le tabae, le stress et la maladie

de contribuer sont des lacteurs qlli accentuent

3 l'élimination la production de radicaux libres.

de ceux .
N déja exis- /J(‘.\' (/N/H),f"_] '(/("HH/.\'
. tents. diminuent-ils

g ‘)
[e (‘/H)/(i\'/(’f‘()/.
Non, mais ils préviennent son

oxydation, un phénomene essentiel
dans la formation

riche

en fruits et légumes frais.

contre le mauvais cholestérol.

de la plaque d’athérome. En effet,
quand le L.DL

est en exces dans le sang. il s

mauvais cholestérol
“accumule
sur la paroi des arteres. La. il subit
une oxydation et devient athérogene,
cest-a-dire quil entre en jeu dans

la formation de la plaque d'athérome.
Les antioxvdants sont nécessaires

pour entraver ce processiis.

Ouw en trouver

D’abord dans le thé vert, un des rares
aliments pour lesquels on commence
a avoir des preuves épidémiologiuges
d’une action favorable sur le plan
cardio-vasculaire. On en trouve aussi
dans les fruits et légumes frais. qui
sont la garantie d'un apport essentiel
en antioxyvdant.

Il ne faut pas négliger les huiles
vegélales. les fruits sees et les
Iégumineuses. Asperges. carottes el
brocolis contiennent du sélénium.
Quanl au zine.
dans les produits laitiers. la viande

il est assez concentre

el les huitres, mais aussi dans les

[égumineuses et les eéréales.



Boissons

Eau plate ou gazeuse, soda ou alcool, thé ou cafe, selon leur

teneur en sucre, les boissons ont une incidence difféerente

sur le taux de cholestérol.

Faut-tl boire 1,5 [
d’eau par jour ?

(Test la quantité minimale nécessaire
a lorganisme sachant qu’il perd
environ 2.5 | d'eau par jour

Le corps est composé a 70 % d eau.
el nos cellules ont autant besoin
d’cau que de graisses pour
fonctionner. Les besoins hydriques
quotidiens sont couverts par la
hoisson mais aussi par lalimentation,
notamment les fruits et [égumes.
Quant aux sodas et aux jus de fruits,
ils contiennent beaucoup d’eau mais
aussi beaucoup de sucre @ a

COHNSONIner sals [‘X(‘l"."a. done.

Que doit-on boire :
- : L J)

thé ou cafe .

Le thé, en particulier le thé vert, n’en

finit pas de révéler ses avantages. 1l

contient des antioxvdants (flavonoides)

qui favorisent la réduction et
I"absorption du cholestérol... a

condition d’en boire un litre par jour.

Le calé, quant a lui, a fait Fobjet de

différentes ¢tudes visant a déterminer
Le café contient

des polyphénols,
une substance
qui participe

a la protection
du systéeme
cardio-vasculaire
mais ses vertus
ne sont pas
prouvées...

s'il influencait ou non le taux de
cholestérol. Les résultats obtenus
sont souvent conltradictoires el fonl

enser quil sagit d’une boisson neutre.
tal

Pourguort faut-il

” . : = ] ) )
eviter les sodas
Parce qu’ils sont tres sucrés
et tres caloriques. Ils sont done
susceptibles de favoriser 'obésité,

elle-méme responsable en grande

part du diabete. Or, le diabete
constitue un risque cardio-vasculaire.
Un litre de soda peul contenir jusqu’a
100 g de sucre, soit I'équivalent de
vingt morceaux de suere. Une
consommation excessive de soda peut

augmenter le taux de triglyeérides,

ce qui influencera le niveau de LDL
mauvais cholestérol).

lL.es aceros an sucre choisiront des > —
sodas « light ». désormais nombreux L

sur le marché. Mais ils entretiennent

"accoutumance au gott sucré...

13



L’hypercho-
lestérolémie
Elle désigne
un taux de
cholestérol
trop élevé dans
le sang. C'est
un trouble du
meétabolisme
et un facteur
de risque
cardio-
vasculaire.

L4

"ho

lesterol

Le cholestérol est une substance complexe. Indispensable a la vie,

il peut aussi nuire a Uorganisme lorsqu’il est présent en excés

et favoriser les maladies cardio-vasculaires.

Tout est affaire d’équilibre.

Qu est-ce que

; oy o
le cholestérol .
Cest un lipide, une substance
grasse, nécessaire aux fonctions
vitales de lorganisme. 1l fournit de
Iénergie et il est indispensable a la

production des hormones, a

I"¢lasticité des membranes cellulaires.

On distingue deux types de
cholestérol :

¢ le cholestérol alimentaire : il est
présent dans les produits animaux
(viande, ceull poisson, fruits de mer),
il passe en partie dans le sang el
devient du cholestérol sanguin.

® le cholestérol endogene : il est
synthétisé naturellement par le foie
pour répondre aux besoins

énergéliques du corps.

HDL ou l.DL]., de
quot parle-t-on ?

Comme toutes les graisses, le

cholestérol n’est soluble ni dans

I'eau. ni dans le sang. Pour circuler
dans Porganisme. il a besoin de
transporteurs, les lipoprotéines. On
distingue les lipoprotéines a basse
densité [LDL). qui sont associées
au mauvais cholestérol. et qui
transportent les molécules de
cholestérol du foie vers les cellules
qui en ont besoin : et les lipopro-
téines a haute densité (HDIL .
associées au bon cholestérol.

el qui ramenent les molécules

de cholestérol vers le foie pour

que lexces y soit éliminé.

Pourquoi dit-on
que le [.D], est
« mauyvaits » 7

Le LDL est « mauvais » car il a la
propriété de saccumuler sur la paroi
artérielle. Il peut provoquer une
inflammation et, surtoult. la formation
d'un dépat lipidique (la plaque
d’athérome) sur Fartere.

A la longue, Fartere peut étre



obstruée. perturbant la circulation
sanguine au point de eréer des

2!(‘('i(|(‘]ll5 \':15{'IIIEIEI'1‘S.

Qu est-ce qu une
plaque d’athérome ?

(Cest un dépot de graisse qui se fixe
sur la paroi interne d'une artere. \ la
longue, le dépot forme un amas jaune
qui continue a grossir au (il des
annces jusqu’a atteindre parfois
plusicurs millimetres d'épaisseur.
Ceei donne lieu a une maladie grave.
Fathérosclérose. qui est une des
principales causes des déees en
France.

En effet. au il des années. la plaque
dathérome réduit le diametre de
Fartere et ralentit le fTux sanguin,
provoquant des accidents
circulatoires (infarctus, angine

de poitrine. accident vasculaire

cérébral .

Comment
/(! (/(’/(’('/(’-/-(JN 7

Au cours d'un examen pratiqué a
I"hopital. la coronarographie ou
Fartériographie : quand il existe

une plaque dathérome, ces examens
permettent d’observer un
rétréeissement de Partere.

Il existe aussi d’autres méthodes, plus

indirectes. pour détecter la présence

d'athérome : ¢preuve d’effort,
scintigraphie. IRM. scanner,

¢échographie notamment.

Quelle est la relation
entre alimentation

et cholestérol ?

20 % du cholestérol total proviennent
de Falimentation. et en particulier des
graisses de la viande et des produits
laitiers. (Cest la raison pour laquelle
on commence par modifier 'équilibre
alimentaire quand le dosage du
cholestérol affiche un résultat trop
éleve, ou un déséquilibre entre HDLL
el LLDL. Au bout de trois mois, un
nouvel examen sanguin permettra de
verifier Peffet des mesures diététiques
el de proposer un traitement
mdcédicamenteux si les résultats

ne sont pas salisfaisants.

Une dyslipi-
démie...

est une
concentration
anormalement
élevée de
lipides (choles-
térol et/ou
triglycérides)
dans le sang.
C'est un
facteur de
risque de
maladie
cardio-
vasculaire.

C'est souvent le type de cuisson [plutdt que l'aliment
qu’on fait cuire] qui influe sur le cholestérol.

15



D’otu vient le
cholestérol ?
Il provient a

20 % de notre
alimentation et
a 80 % de notre
foie qui le
produit pour
répondre aux
besoins de
l'organisme.

16

Pourquot prescrit-on
de [aspirine apres
un accident
vasculaire

Parce qu'elle possede des vertus

)

anticoagulantes qui reduisent le
risque de formation d’un caillot.
Administrée a des doses quotidiennes
tres [aibles, aspirine diminue de

25 % le risque de récidive chez les
personnes ayant déja connu un
accident cardio-vasculaire.

Altention, cependant : le sang élant
(Tuidifié, une blessure ou une
coupure saigneront longtemps
(prévenez par exemple votre dentiste
en cas d’intervention), el les choces
méme légers pourront provoquer des

hématomes.

Certaines maladies
(H/“HN’N/( nit-e //( 49
/(’( wlesterol ?

Ce sont parfois les effets secondaires
de certains traitements qui sont
responsables de 'augmentation du
cholestérol. Les principaux
médicaments utilisés dans les
trithérapies contre le VIH (virus du
SIDA) augmentent considérablement
les triglycérides et le niveau de LDIL.
De ce fait, les personnes infectées
par le VIH présentent davantage de
facteurs de risque cardio-vasculaires

et une mortalité par infarctus avant
40 ans plus importante que la
movenne de la population.

Doit-on doser
le cholestérol (/wmr/
on est enceinte ?

Cela n’a pas de sens car les valeurs
des constantes biologiques
(numération globulaire, dosages
hormonaux...) sont bouleversées par
la grossesse. Les lipides augmentent,
cholestérol et triglyeérides peuvent
atteindre 3 g/l. N'oublions pas que
les graisses sont 'aliment nourricier
des cellules et qu’une femme
enceinte doit aussi fournir les
cléments essentiels au fatus.,

Le niveau de lipides ne redeviendra

normal que plusicurs semaines

apres Paccouchement.




Complements
alimentaires

Les compléments alimentaires « anti-cholestérol » ont envahi
les rayons des magasins. Quelques précisions s’'imposent

pour comprendre leurs étiquettes.

Qu est-ce qu'un
complément

: 5 .
alimentaire ?

(Cest, selon la définition Iégale en
vigueur, un produit destiné a ¢tre
ingéré en complément de
Falimentation courante pour pallier
Finsuffisance réelle ou supposée des
apports journaliers.

Contrairement aux médicaments, les
compléments alimentaires ne sont pas
soumis par la loi a une multitude de
tests scientifiques. Cest au [abricant.
st on le lui demande, de prouver leurs
elfets réels.

Il existe aujourd’hui une large gamme
de produits (vitamines, tisanes. gélules
a base de plantes) proposés en vente
libre avec la mention « aide a
diminuer le cholestérol ». Tous
doivent comporter la mention

« complément alimentaire »

sur 'emballage.

Anti-radicaux libres, antioxydants,
anti-cholestérol... Faites les bons choix !

Qu appelle-t-on

. ;
« radicaux libres » ?
Ce sont des molécules responsables
de Poxydation dans le corps. Elles
sonl naturellement produites lors
d’échanges entre les cellules, quand
Porganisme fabrique de I'énergie
ou se défend (contre une attaque

infectieuse, par exemple).
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FFumer, étre stressé, etre malade,
augmente le nombre de radicaux
libres qui, en exces, s’attaquent aux
cellules de cholestérol et les oxvdent,
ce qui contribue a la formation de la
plaque d’athérome chez les personnes
a risque. La mention « anti-radicaux
libres » apparait parfois sur les
emballages des compléments
alimentaires, notamment sur ceux des
vitamines, capables effectivement de
réduire ce phénomene d’oxydation.

[.es vilamines
diminuent-elles

/(’ ('/m/(’.s'/(”/'u/ 7

Non, méme si cerlaines vilamines,

notamment la 15 et la €L possedent

la réputation de réduire le risque

cardio-vasculaire. Des expériences
menées en laboratoire onl
effectivement montré que la
vitamine I£ empéchait oxydation du
[.DL.. Pourtant, on sait aujourd hui
que la consommation de vitamines,
en plus d’une alimentation équilibrée,
ne protege pas de la maladie cardio-
vasculaire. Au mieux, prendre des
vitamines n’apporte aucun bénéfice :
au pire, il peut y avoir des
interactions génantes. Ainsi. la
vilamine £, a une certaine dose,
augmente effet des médicaments
anticoagulants ainsi que
I'hypertension.

Qu appelle-t-on
== =)

des folates .

Ce sont des vitamines B. En manquer

diminue le taux de HDL. On les

trouve dans les fruits, les légumes

verls (épinards, asperges. carotles,

choux verts), les abats (foie), le lait

el les fromages fermentés.

Qu’est-ce qu’'un polyphénol ?

C’est un antioxydant qui protége
le systéme cardio-vasculaire. Il
compte des milliers de compo-
sants présents dans les fruits
(tanins et flavonoides du raisin par
exemple), le thé, les légumes...



Contra ceplion

Pilule et cholestérol sont compatibles a condition de respecter

certaines regles pour limiter les risques. Mais fumer aggrave

la situation.

Faut-il faire un
bilan sanguin pour
prendre la pilule ?

Oui, en général. le médecin preserit
un bilan pour vérifier le taux de
cholestérol. savoir §7il constitue ou
non un facteur de risque cardio-
vasculaire el prescrire la pilule la plus
adaptée en fonetion du résultat.
Une femme non-fumeuse el sans
antécédents vasculaires (thrombose,
phlébite) peut prendre la pilule avee
une cholestérolémie totale égale a

3 g/l au maximum.

En revanche, que I'on soit fumeuse
ou non, les triglveérides — ces autres
graisses présentes dans le sang

ne doivent pas dépasser 2 g/l pour

une prise de pilule sans risque.

Quelles répercussions
la pilule peut-elle
avorr?

Certaines pilules comme les pilules
slroprogestalives sont plutol

Avant de prescrire une pilule
contraceptive, le médecin s'assurera
de la normalité de votre taux

de cholestérol.

défavorables car elles ont tendance

a diminuer le HDL (bon cholestérol)
tandis que les microprogeslatives, par
t-xmnplo. n’onl pas de retentissements
sur le métabolisme. Ces pilules
microdosées, a base de progestérone
et non d’aestrogenes, ne présentent
pas de risques vasculaires mais les
effets (perturbation du eycle) sont
parfois mal vécus par les utilisatrices.
Elles sont preserites aux femmes

qui ont trop de cholestérol ou

de triglyeérides, aux obeses,
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Tabac ou pilule : la femme doit choisir
car linteraction des deux peut étre
lourde de conséquences.

aux diabétiques, aux [umeuses,
a celles qui ont déja eu un accident
vasculaire, aux [emmes agées de

plus de 35 ans.

[umer et /)!'(’N(/f'(’
la pilule est-il
dangereux ?

Out, car le tabae ainsi que certaines

pilules augmentent le risque
d’accident vasculaire. Quand ils
sont associés, ils le multiplient :

dun ¢oté, le tabae contient des

substances qui fragilisent les arteres.

diminuent le niveau de HDL (le bon
cholestérol) : de autre, les pilules a

base d’estrogenes rendent le sang

plus épais. ce qui multiplie le risque
de formation de caillot sanguin.

Quels risques
court-on ?”

l.e prineipal est sans doute
I"apparition d’une thrombose

{ou phlébite). Clest un caillot de sang
qui se forme dans un vaisseau
sanguin el (ui peul provoquer une
inflammation. Or. de nombreuses
¢tudes démontrent que le risque de
faire une thrombose est multiplié par
dix chez une fumeuse qui prend une
pilule inadaptée.

Toutes deux sont des hormones
sexuelles féeminines.

La progestérone est une hormo-
ne dérivée du cholestérol. Elle
prépare l'utérus a la gestation.

Les cestrogénes sont aussi déri-
vés du cholestérol. Ils permettent
le développement des caractéres
sexuels secondaires [pilosité,
seins), participent au fonctionne-
ment du cycle menstruel, et pro-
tégent les artéres jusqu'a la
meénopause.



Facteurs

de risaue

Les facteurs de risque déterminent la probabilité de subir un

accident cardio-vasculaire. Les connaitre permet de les réduire,

en partie.

Qu est-ce qu une

maladie cardio-
5 ‘

vasculaire ?

(Test une pathologie qui se rapporte

au coeur el aux vaisseaux.

I athérosclérose, ou inflammation de

la paroi des arteres par la formation

d’une plaque d’athérome,

est la premiere cause de maladies

cardio-vasculaires.

Ces maladies concernent le cerveau

‘accident vasculaire cérébral),

les jambes (artérite des membres

inférieurs) et les arteéres coronaires du

ceeur (angine de poitrine et infarctus

du myocarde).

Arteres et veines

Une artére améne le sang du cceur
aux organes ; une veine suit le che-
min inverse. L'aorte est une artére,
comme les deux coronaires qui ali-
mentent le cceur en oxygéne. Les
carotides, dans le cou, aménent le
sang au cerveau et au visage.

Jacteurs de risque

Quels sont les

. ‘
cardio-vasculaires ?
Le facteur de risque influence la
probabilité d’apparition d’un aceident
cardio-vasculaire. On distingue les
facteurs de risque qui nous
¢chappent comme I'hérédité, 'age

et le sexe, et ceux qui dépendent

de notre mode de vie (alimentation,
sédentarité). Certains sont
biologiques (cholestérol élevé),
psychologiques (le stress), culturels
(sédentarité). extérieurs (sel, tabac,

alimentation). Les [acteurs de risque

sont 'hérédité, Phypertension

Le stress,
longtemps
considéré
comme un
facteur mineur,
est en passe
d'entrer dans
la catégorie
majeure.

|



Une activité
physique douce
mais réguliére
est un moyen
efficace de
limiter le risque
d’'accident
cardio-
vasculaire.
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artérielle, ige, le sexe, lexces de
cholestérol et/ou de triglyeérides.
le 1abac. le diabete, la sédentarité
et le surpoids.

” . .
Peut-on les réduire ?
Qui, car au moins Lrois lacteurs
de risque sont maitrisables puisqu’ils
dépendent de notre volonté :
la tabagie, la sédentarité et le
surpoids. Arréter de fumer., adopter
une alimentation équilibrée et pauvre
en graisses, el praliquer une aclivité
physique sont envisageables el
permelttent de gagner en (-spérancc
de vie. Il est aussi possible d’agir sur
les facteurs de risque d'origine
génétique avee la prise de

mdédicaments.

Petit glossaire

Linfarctus du myocarde, ou crise
cardiaque, est Uasphyxie soudaine
du cceur privé d’oxygene par lob-
struction d’'une artére coronaire.

L'AVC (accident vasculaire céré-
bral) survient quand un caillot ou
une hémorragie (rupture d'ané-
vrisme) prive le cerveau d’oxygéne.

L'angine de poitrine (angor] dési-
gne des douleurs thoraciques
provogquées par une mauvaise oxy-
génation du ceeur.

L’artérite touche les jambes dont
les artéres sont bouchées par des
plaques d’athérome.

Quels sont

les moyens

de surveillance

ou d’intervention ?

¢ [Jélectrocardiogramme qui permet
de faire le diagnostic d’infarctus,

¢ I'écho-cardio doppler et 'écho
doppler vasculaire qui permettent
de visualiser le cceur en temps réel
et les grosses arteres périphériques,
¢ la coronarographie qui permet

de visualiser les arteres du corur

¢ I'angioplastie. intervention médicale
grace A laquelle on dilate une
coronaire rétréeie avee un ballonel

ou le plus souvent, un stent.



ruLLs

Les fruits sont indispensables a une alimentation équilibrée.

Ils procurent des fibres et des vitamines qui luttent contre

le mauvais cholesteéerol.

Quels [ruits
DL f/(’“/(! ST On
(l (/H (/H)/( ’sle H)/

Tous, car ils ne contiennent pas

de cholestérol. Ils apportent des
substances indispensables au bon
fonctionnement de lorganisme. Ils
sont riches en éléments protecteurs
mais sont souvent consommes en
trop petites quantités. Leur
consommation garanlil pourtant un
apport en fibres et en nutriments
(oligoéléments, vitamines) essentiels
a I'équilibre physiologique et a

la vitalité des cellules. Source
importante de vitamines, ils sont
utiles pour lutter contre la
progression du LDL (le mauvais
cholestérol). Si restriction il y a,

elle coneerne les ruits a forte leneur

en lipides (Favocat par exemple),
car ils peuvent faire grossir. Les
personnes en surpoids seront done
vigilantes. Attention aux [ruils secs,
au sirop ou aulre préparalions

qui rendent les fruils tres suerés.

Peut-on mun“w
des oleagineux

Oui. Tous les n]t'agnu ux (noix,
noisettes, amandes, cacahuétes

et autres fruits a coque...) ne
contiennent pas de cholestérol.
Les acides gras qu’on y trouve sont
insaturés et possedent la propriété
de diminuer le mauvais cholestérol.
lls doivent étre consommés nature,
sans sel ajouté, ni grillés, pour ne
pas augmenter leur teneur en
mauvaises graisses, les graisses

saturées, qui favorisent le cholestérol.

Le plein de

vitamine C !

Le kiwi est
plus riche

en vitamine C

que tous

les agrumes.
Un seul fruit
couvre les
besoins
quotidiens
d'un adulte.
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7 I'dllSSeS

L'alimentation apporte des graisses de natures difféerentes selon

qu’elles sont d’origine animale ou végétale. La chasse au mauvais

cholestérol passe par une sélection des meilleures d’entre elles.

Faut-il se priver de
matieres grasses 51
on d (/H r/z()/( 2RIC m/

Non, car le gras est aussi
indispensable que 'eau au
fonctionnement de or g(unwm(’ el

a la vie des eellules. En revanche,

il faut apprendre a limiter lapport
en gl';li:-‘.sv.s salurces tlui augmentent
le LDL. (mauvais cholestérol), lire

[l‘:-i él.it[ll(‘ll(‘.s avee soin [)(]ll]‘ |l'il(]ll(?l‘

les mauvaises graisses cachées dans
les produits de lagro-alimentaire
(notamment, dans les plats préparés
et les biscuits...), et consommer des
maticres grasses veégeétales.

Petit lexique des graisses

Comment choistr
les bonnes graisses

Iin prenant les l’I!(‘l"(‘lIIl“) ¢’est-a-dire

‘)

celles qui ne favorisent pas la hausse
du mauvais cholestérol. Pour cela,

il faut savoir choisir les graisses en
fonction des acides gras qu’on y
trouve : il y a celles qui contiennent
des acides gras dits saturés (produits
laitiers, viandes...). responsables

de 'augmentation du mauvais
cholestérol : et celles qui apportent
des acides gras insaturés, qui ont
prouvé leur capacilé a protéger le
systeme cardio-vasculaire. Les acides
gras insaturés comprennent deux
sous-ensembles : les monoinsaturés

= Lipide : corps gras (huile, beurre...) qui renferme une molécule appelée
acide gras, ou son dérivé (ester, alcool...).

» Cholestérol : substance grasse [stérol) présente dans la plupart des tissus
et liquides du corps [plasma sanguin, bile...). Le foie en produit une partie,
l'autre provient des graisses de l'alimentation.

= Triglycérides : ce sont également des graisses fabriquées a partir du sucre
et de l'alcool, et qui sont stockées dés qu’il y a exces.



Aliments classés en fonction de leurs acides gras

Acides gras saturés

* viandes

 produits laitiers :
beurre, lait, fromage,
créme fraiche

* ceufs

= graines de lin

» margarines hydrogénées
a base d’huile de coprah

sardine

principalement huile d*olive. de
colza. damande. de noiselte, la graisse
d’oie. et une partie de la graisse des
volailles et du pore et polyinsaturés
présents dans des huiles végétales et
des poissons gras ..

Qu est qu une

« graisse végeétale
. )

/z) dr ogeénee »

(est une gralr‘ise_‘ \'e:‘g{'l:llv saturée

qui est nocive pour la santé et qu’on

trouve dans Palimentation industrielle

Polyinsatureés
* huile de soja, de germe
de blé, de tournesol
et de colza, de mais,
pépin de raisin
* poissons gras :
magquereau, thon, saumon,

Monoinsaturés

» huiles végeétales d'arachide,
d'olive, de colza,
de tournesol, de noisette

¢ gvocat

¢ amandes

= graisse d'oie

‘biscuiterie et boulangerie. margarines
dures). Il vaut mieux I'éviter car,
méme consommedée a faible dose.

elle augmente le mauvais cholestérol
et les triglycérides. Les graisses
hydrogénées sont oblenues a partir
d’huiles végétales chauffées puis
mélangées a de I'eau. ce qui donne
un lipide dépourvu de valeur
nutritionnelle et de gott (d’ou 'ajout
de parfums de synthese au produit
final. De plus en plus de pays
interdisent ou limitent Nutilisation de
ces ingrédients mais la France n'a pas

encore édicté de regles en ce sens.

Le fast-food a la maison

constituera un menu équilibré.

Décryptez les
étiquettes !

La composition
d'un produit
affiche les
ingrédients par
ordre d'impor-
tance. Si les
graisses (ou le
sucre] arrivent
en téte, mieux
vaut éviter

la tentation !

Vous aimez le hamburger ? Faites-le vous-
méme, il sera moins gras. Choisissez les bons
ingrédients : du steak haché a 5 % de matiéres
grasses, du pain de tradition, des sauces allé-
gées, une vraie salade. Sans soda ni frites, il
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Pas d’hormo-
nes sans
cholestérol

Les glandes du
corps humain
utilisent le
cholestérol
pour produire
des hormones.
Un niveau trop
bas de choles-
térol (inférieur
a 0,359/l
entrave ce
processus et
met en péril
des fonctions
essentielles
comme la
reproduction.
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Ormories

Le cholestérol et les hormones sont intimement liés.

Ils déterminent ensemble le fonctionnement équilibré

de Uorganisme.

Quelle est la relation
entre hormones

” i

; ; )

et cholestérol
Cette relation est double. Dun coté.
le cholestérol est indispensable a la
[abrication de toutes les hormones
néeessaires a l'organisme ; de Fautre,
certaines hormones participent a la
régulation du niveau de cholestérol,
le bon comme le mauvais. Cette
relation implique qu’une anomalie
hormonale peut déséquilibrer le taux
de cholestérol.

Pourquot les
hormones protegent-

elles les femmes ?

Parce que les hormones sexuelles
féminines, les cestrogenes. assurent
un niveau constant et élevé de HDILL
(bon cholestérol) qui protege des
maladies cardio-vasculaires.

Ces wstrogenes sonl séerélés par

les ovaires et interviennent dans le
développement des caracteres sexuels

secondaires (poilrine, pilosité) et
dans le controle du evele menstruel.
Cette protection agit jusqu’a la
ménopause, puis la production
d’aestrogenes baisse progressivement.
Le cholestérol total augmente alors
de 9 % en moyenne, la hausse du
L.DL (mauvais cholestérol) varie entre
10 % et 16 %, et celle des triglyeérides
peut atteindre 11 %.

r ~ .
LeTHS gl il

. g
une influence
= e 9
sur le cholestérol .
Le THS. ou traitement hormonal
substitutif, contient des astrogenes
synthétiques qui augmentent le taux
de HDL (bon cholestérol), mais aussi
celui des triglyeérides. 11 existe
plusieurs types de THS. avee des
dosages hormonaux différents.
La prescription dun traitement
hormonal se fera en fonetion des
besoins et des facteurs de risque de
chaque femme. Bien que des études
aient mis en cvidenee Finfluence

de certains types de THS dans la



survenue de cancers el d'aceidents
vasculaires, mieux vaut ne pas eéder
a la panique et demander Favis de
son medecin,

Quel est le lien
”

entre lestosterone

/ e e
et cholestérol .
La testostérone est 'hormone
sexuelle masculine produite a partir
du cholestérol. Elle participe a la
régulation des niveaux de LDL et de
triglyeérides, protege le caeur favorise
le musele, combat le stress, maintient
les organes en forme et aide a
stabiliser le poids. Lorsque son taux
commence a diminuer, a partir de
quarante ans, celui de LDL augmente
avee les risques vasculaires associés.

] 3

Qu est-ce qu une
. i«

prostaglandine ?
(Cest une substance qui ressemble
a une hormone. fabriquée par
Forganisme a partir dacides gras
essentiels, les oméga 3 et 6. qu’on
trouve dans alimentation. Il existe
quatorze prostaglandines différentes
et chacune possede un role distinet :
fluidifier le sang. assouplir la paroi
artérielle... Létude de la fabrication
des prostaglandines a montré quil
fallait équilibrer I'apport en acides
gras pour limiter les risques cardio-

vasculaires, Kn effel, un exces
d’oméga 6 (lait. viande. certaines
huiles végétales) produit des
prostaglandines qui favorisent

les phénomenes inflammatoires,
comme la plaque d’athérome. Pour
¢quilibrer il faut manger des omdéga 3

(poissons gras, huile dolive...).

Que sont les
phyteoestrogenes |

Ce sont des moléeules d une nature
proche des hormones [éminines.

On les trouve dans les [ruits, les baies
ainsi que dans les eéréales completes,
lls possedent une action vasodila-
latrice, augmentent le bon cholestérol
et diminuent le mauvais. Liisoflavone
du soja, par exemple. esl un
phyteestrogene utilisé pour diminuer
les boulfées de chaleur auxquelles

sonl soumises certaines femmes lors

de la ménopause.

La crise hormo-
nale de la
cinquantaine
fragilise le
systeme cardio-
vasculaire.
Raison de plus
pour faire de
l'exercice au
grand air et
surveiller son
alimentation.



Huiles

Les huiles végétales possédent de nombreuses vertus.

Le point
de fumage Elles protégent du mauvais cholestérol et offrent
Une huile une agréable variété de saveurs et d’utilisations.

ne doit jamais

polyphénols. ces moléeules qui
augmentent le bon cholestérol

el protegent coeur et arteres. [huile
est sensible a air et a la lumiere
qui alterent son godt. son parfum,
el ses qualités nutritionnelles. Elle
doit étre conservée dans 'obscurité,

fumer quand
on la chauffe.
C’est le signe
qu'elle devient
nocive pour

Pourquoi faut-il
cutsiner a lhuile ?

Parce que la plupart des huiles
vegélales contiennent des acides gras
insalurés qui n‘augmentent pas le
l'organisme. LDL ‘mauvais cholestérol ),

contrairement aux graisses d’origine bouteille fermée. Sa durée de
o o

animale (beurre). On peut varier les
plaisirs en utilisant plusicurs huiles
qui combineront leurs bienfaits selon
["'usage : huile d*olive pour la cuisson
par exemple, huile de noix et de colza
pour les assaisonnements.

Comment choistr
une bonne huile
dolive ?
Elle doit étre « vierge ». issue
d’une premiere pression
a [roid. non chaullée
lors de sa [abri-
cation et non
mélangcée
a une aulre
huile, Elle
est riche en

conservation n’excede pas un an.

Quelle est la
/(wz/)(’/ ature de
cuisson d une huile ?

Elle varie selon les huiles. Les huiles
d’arachide et de carthame supportent
les plus fortes chaleurs (220°
des huiles de tournesol (2007 et
d’olive (1807). Les huiles de pépin de
aisin, de sésame. de soja. de germe

Lsuivies

de blé. de mais, de noix sont plutot

a réserver a l'assaisonnement. 11 faut
respecter les limites de température
indiquées sur les étiquettes pour
éviter que les acides gras insaturés
conlenus dans lhuile se transforment
en acides gras saturés, source de
mauvais cholestérol.



ertension

Associée au cholestérol, cette affection favorise l'apparition

de plaques d’athérome a lorigine d’accidents vasculaires.

Quand parle-t-on

) - . 9
d hypertension
Lorsque la tension exereée par le
sang sur la paroi des arteres dépasse
un seuil eritique @ 149, mais cela peut
étre moins s'ily a des facteurs de
risque assocics. Dans 90 % des cas. la
cause resle inconnue el on soupeonne
un facteur génétique. on parle alors
d’hypertension essentielle. On la dit
secondaire quand elle découle d une
maladie identifice.

Comment mesurer

7 e :
la tenston artérielle ?
n utilisant un appareil, le
tensiometre, que 'on fixe autour

du bras. La tension se calcule

en centimetre de mercure. On la
décompose en pression maximale
systolique . quand le cceur se
contracte, et minimale (diastolique),
quand le cceur se relache. Le résultat

alfiche deux chiffres notés ainsi : 12/7.

soil 12 em pour la pression systolique
et 7 em pour la pression diastolique.
Le seuil a ne pas dépasser est de 149
au cabinet du médecin et 13/8 en

automesure®. Le diagnostic de
I"hypertension doit étre confirmé par
plusicurs mesures, trois jours de suite
a heure fixe ou sur 24 heures, au
calme, pour s’assurer que les résultats
sont pertinents.

[ hypertension
est-elle un facteur
de risque ?

Oui, car elle rend les parois des
arteres rigides. Or. sur une artere

rigide. le LDL le mauvais cholestérol)

a tendance a se déposer. Ces dépots
risquent de former une plaque
d’athérome. qui peul. a la longue,
obstruer I'artere el provoquer un

accident vasculaire,

Le sel est-il interdit
aux hypertendus ?

Non. mais micux vaul ne pas en
abuser. Ce sont surtout une
alimentation équilibrée. une consom-
mation d’alcool raisonnable. Marrét
du tabac ou la pratique d’une activité

physique qui réguleront la tension.

*L'automesure
est une méthode
validée pour le
diagnostic de
Uhypertension.

Le tensiométre
est une sorte de
brassard gonfla-
ble dans lequel
on passe le bras.
En insufflant

de l'air dans

le brassard,

on comprime
Lartéere, ce

qui permet

la mesure de

la pression
sanguine.

9



Haricots,
lentilles...

ainsi que féves,
pois chiche et
pois casseés...
contiennent
des fibres

« solubles »
qui diminuent
l'absorption
du cholestérol.
A privilégier,
donc.

Les fibres

« insolubles »,
elles, facilitent
le transit.

On les trouve
dans les
légumes verts.
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#; égu mes

Riches en oligo-éléments et en vitamines, les legumes
sont essentiels a l'organisme. Leurs fibres aident a éliminer

le cholestérol. Autant dire qu’ils sont bons pour la sante...

( r(;!o/({{l, s‘ /(:()f{;};()s lllilll\éiih’ ('Il(lll‘.‘-‘-l(l‘l‘(ll-. II {](}il .‘-'-llllil‘ (lt‘S
. — f

examens qui détermineront lorigine

/)(’Ni‘(’ff/' /'K\' ()/K.HH'H('J!' de ce déséquilibre : génétique ou
/(, ('/f()/("ﬁ'/(:}' -()/ -') hormonal ? De la réponse dépendent

les traitements.

[ n’existe pas de Iégume miracle
capable de faire disparaitre le
cholestérol, En revanche. tous les
[égumes contiennent des fibres et
surtoul, des vitamines qui freinent
Foxydation des graisses. Or moins
les graisses sont oxvdées, moins elles
produisent de plaques d’athérome.
Certains légumes ont aussi des
propriélés dépuratives reconnues.
Ainsi le radis noir, riche en vitamine
., stimule le foie et de la vésicule
biliaire, chargés d*éliminer les toxines

el le cholestérol.

Un vegetarien
/)(’N/-!/ avolr
du cholestérol ?

Oui. puisque que le cholestérol est
naturellement séerété par

Forganisme. Mais si un végétarien

soulfre d'un taux trop ¢levé de LDL
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Pourqguot manger
v
S . v
des legumes .
{

Parce qu'ils contiennent des fibres
qui participent a I'évacuation du
cholestérol. Les fibres sont la partie
des végetaux, fruits, légumes et
céréales, que le corps n'assimile
pas : arrivées dans le colon apres
la digestion, les [ibres se mélangent
aux sels biliaires qui charrient
le cholestérol éliminé par le foie.
Le toul est évacué dans les selles.
Ainsi. manger des légumes est
fortement conseillé,

= e
Comment cuisiner
” l')
les lecumes .
)
Crus, les légumes conservent
intégralité de leurs vitamines
et de leurs oligo-éléments, mais
ils sont plus difficiles a digérer.
Cuits, ils sont moins irritants pour
le colon. leurs fibres avant éié
altendries par la cuisson.
Préférez une cuisson sans graisses :
a la vapeur. sur la plaque du four.
blanchis, bouillis, grillés... LJéventail
est large. Une fois cuits, on peul
agrémenter les légumes d’un filet
d’huile ou de quelques herbes
fraiches pour en rehausser le gonl.
On peut aussi en faire des soupes
ou des bouillons. alternative
particulierement bienvenue en hiver.
Attention toutefois : quand on réunit

Cuits a
la vapeur, les légumes conservent toute
leur saveur et davantage de vitamines
sont préservées.

différents légumes dans une casserole,

il ne faut pas trop les mixer sous
peine de détruire les fibres si utiles
au transit intestinal.

= & &
Comment chotsir
el 9
des légumes
En les prenant frais, de saison, el
cueillis a4 maturité. Garddés au [rais,
a l'abri de la lumiere (qui détruit les
vitamines). ils conservent tous leurs
avanlages nutritionnels. Les Iégumes
surgelés sont une alternative
intéressante car ils procurent autanl
de vitamines que les frais el peuvent
étre stockés. Un atout pour les plus
pressés qui n‘ont pas le temps de
faire le marché !

Radis noir !
Faire une cure
de radis noir
en janvier per-
met de drainer
son foie aprés
un hiver ot l'on
a emmagasiné
des réserves...
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Oméga

Les oméga sont nécessaires a Uorganisme qui ne sait pas les

produire. Il faut les puiser dans Ualimentation et les consommer

de maniére équilibrée pour profiter de leurs bienfaits.

R
(u (z/)/)()//()—/—(m
-

, )

20
omegda .

(
Ce sont des acides gras que 'on
trouve principalement dans les
aliments ou dans les suppléments
nulritionnels. La consommation
d'oméga 3 et d'oméga 6 est
indispensable, car ces acides gras
participent au bon fonctionnement

du corps.

Quelle est la
Jonction des omega ?

Les qualités des oméga sont
nombreases renforcement des

membranes cellulaires. amdélioration

Des oméga en toute liberté

La teneur en oméga 3 peut varier de 1 a 40 selon lali-
mentation des poissons d'élevage. Un hareng sauvage
sera plusriche en acides gras essentiels qu'un saumon
de pisciculture nourri de compléments alimentaires,
d'huiles végétales et de poisson.
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du fonctionnement des systemes
cardio-vasculaire. eérébral, hormonal
el inflammatoire).

A chaque type d'oméga sa mission :

® les oméga G ont la propriété d'élever
le taux de HDILL, ils assument
également un role anti-inflammatoire
et stimulent le systeme immunitaire
® les oméga 3. pour leur part.
interviennent dans le fonetionnement
des systemes reproductif

el nearologique.

Les omega 3
diminuent-ils
le risque cardio-

. s
vasculaire ?
Oui. cela a été démontré par
une grande étude médicale chez
les personnes ayant souffert
d’un infarctus,
Ils contiennent un acide gras. l'acide
alpha-linolénique, qui fluidifie le sang
et diminue done le risque de
formation d un caillot.



§ ()H!H!(’H//)/()/f/(’/
des oméga (w
Hmug((m/ ;

Iin équilibrant les apports en graisses
dans ses menus. Cependant, nos
habitudes alimentaires sont souvent
mal adaptées. En effet. tandis qu'une
alimentation équilibrée devrait
procurer plus d’oméga 3 que d’oméga
6. nous avons tendance a privilégier
les aliments contenant surtout des
Mais

ces oméga 6 s’oxvdent facilement

oméga 6 viandes. ceufs....

el participent alors a la production
de LDL. (mauvais cholestérol’.

Les oméga 6 sont concentrés dans

les huiles de tournesol et de mais : les
omdéga 3 se trouvent principalement

dans 'huile de poisson. les huiles de

colza. noix, [n("llill de raisin el de S.lljil.

Les produits animaux viandes. ceufs,
pnissnn'. contiennent ces deux lypes

d’oméga, en proportion variable.
Foxiste-t-1l des
([/{Hf()ﬁf.\' ( (’N!’/('/H.S‘ )
en omega !

¢

Oui, cerlaines matieres grasses (huile,

margarine) affichent la mention

« e mu]no en oméga 3 ». En effet,

on peut ajouter de I'huile de poisson
a certaines margarines ou du lin

a lalimentation dun animal afin
d’augmenter le taux d’oméga 3. Mais
["'usage de ces produits n'a pas. a lui
seul, dineidence sur le cholestérol.

Teneur en oméga 3 et oméga 6 (teneur en g pour 100 g)

100 g de : Teneur Teneur Teneur

en lipides en oméga 3 en oméga 6
Maguereaux ) 1199 239 0.34¢g
Sardines 459 159 0,109
Saumonfrais  136g 3649 069
Thon frais 155 _ 42¢ 0.48¢g
Hareng 1789 06g  006g
Flétan v7g 069 0.06g S
1 cuillére a soupe de :
Huiledecolza ~~  10g 009g 229
Huile de soja 109 0.8g 539
Huile de noix_ 109 139  55g
Huile de germe de blé 10g o 084 5,69
Huile de tournesol 10g 0059 639
Huile de pépinde raisin ~ 10g 0,059 66g
Huile d'arachide __1_[:!_9_ 0g 43g o
Huile de lin - 10g 54g 149 B
Huile de sesame 10g 0g  43g
Huile d'olive 104g 009g 0,08¢g

Les oméga 9

On les cite
moins souvent
car l'organisme
sait les
fabriquer
lui-méme.
Pourtant, ils
possedent les
mémes pro-
priétés cardio-
vasculaires
que les autres
oméga. On en
trouve dans
[huile d’olive,
l'avocat,
larachide.
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Doucement la
viennoiserie !
Pain au
chocolat et
croissants

au beurre
sont riches
en graisses
saturées et
en sucres.
S’en priver,
c’est éviter
d’augmenter
son mauvais
cholestérol.
Les plus
gourmands
choisiront le
pain au lait,
le moins gras
de toutes les
viennoiseries.
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Pain

Le pain est un allié dans la lutte contre le cholestérol

si on le choisit riche en fibres. Le pain industriel, Lui,

peut contenir des graisses cachées qu’il vaut mieux éviter.

Pain blanc ou pain
complet ?

Les farines blanches (de type T55

et T65) sont pauvres en nutriments
comparées aux farines completes (les
T8O et T150) qui integrent le grain el
son enveloppe. Cette différence rend

les farines completes plus généreuses

en oligo-¢léments ‘phosphore. fer.
zine...) et deux fois plus riches en

fibres que les farines blanches.

On préférera done le pain complet
a condition de choisir un produit

de gualité. sans graisses ajoulées.
tul i

Y a-t-1l des graisses
dans le pain ?

Oui. certaines calégories de pains
peuvent contenir des matieres
grasses. La loi autorise Fadjonetion de
araisses. de sucre, de produits laitiers
et dladditifs aux pains qu’on appelle

« spéeiaux ». Quant aux produits
industriels pain de mie, pain
hamburger... . on v trouve souvent
des graisses saturées, sous la forme
d"huiles partiellement hydrogénées.
qui favorisent Paugmentation de LDL
mauvais cholestérol . Ces graisses
peuvent ¢lre associées a du suere
conservaleurs . qui rendent les pains
industriels tres caloriques comparés
aux pains « de tradition » fabriqués
exclusivement a partir de farine,

de sel, d'ean et de levain.,



anlites

Aucune plante n'élimine le cholestérol. En revanche, les fines

herbes réveilleront le goit d’un régime sans gras et les tisanes

aideront le foie a remplir son role.

Faut-il boire
des tisanes st on
a du cholestérol ?

Pourquoi pas ? Certaines plantes,
comme le boldo et Partichaut.

stimulent le foie et la vésicule biliaire.

Ce coup de pouce ne réduira pas
directement le taux de cholestérol
mais il aidera ces deux organes a
accomplir leur fonetion @ assurer
I'élimination des déchets et des

Sraisses.

Pourqguor utiliser
des fines herbes
dans un régime ?
Parce qu’elles apportent saveur el
parfum a une alimentation pauvre en
graisses. et done plus fade. Les fines
herbes rehaussent le gont des
aliments. ¢’est leur qualité premicre,

mais elles possedent aussi des vertus

cachées : le persil est tres riche en fer

et en vitamine C, laneth et le basilic

facilitent la digestion.

=3 ‘
Comment assaisonner
;
les salades ?
On vante souvent les mérites de la
salade verte ou des erudités dans le
cadre d'une alimentation équilibrée.
Altention toutefois a choisir un bon
assaisonnement. Les sauces vendues
dans le commerce contiennent
parfois plus de lipides que la
vinaigrette traditionnelle. Mieux vaul
préparer assaisonnement soi-méme
avee une huile qui répondra aux
besoins de Norganisme en acides
gras insaturés.
Pour une sauce sans aucun gras, on
peut utiliser le jus d’orange qui
remplacera huile dans une
vinaigrette allégée. Pur, il se mariera
tres bien aux carotles rapées.

A essaver. done.

Ayez toujours

des fines

herbes [méme
déshydratées)
chez vous afin

de rehausser

le golit d'un plat
que vous aurez
préparé sans

graisses.




Poids

On peut étre mince et avoir du cholestérol, mais Uinverse

est plus rare. Conjugué a un exces de cholestérol, Uobésité

aggrave les risques de maladie cardio-vasculaire.

Mazerir fait-il baisser
le (/R()/(’S/(’f ol ?

Oui. quelques kilos en moins peuvent
entrainer la diminution du LDL

(le mauvais cholestérol) de 10 % en
plusicurs mois.

On peul aussi ¢tre minee et avoir du

cholestérol. Dans ce cas. et si lorigine

du cholestérol nest pas génétique, on

préconise une alimentation équilibrée

plutot qu'un régime amaigrissant.

[.es heures de repas
influencent-elles le
taux de cholestérol ?

l.es horaires. non. Le contenu de
"assiette, oui, La production de
cholestérol suit un cyele qui démarre
a8 h du matin. culmine a midi et

L’obésité abdominale

Mesurez votre tour de la taille au niveau du nombril.
Au-dessus de 102 cm chez 'homme et de 88 cm chez la
femme, on parle d’obésité abdominale.
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diminue jusquau soir ou elle est la
plus faible. Manger des graisses
animales au petit déjeuner répond
aux besoins de lorganisme. le foie
freine alors sa production de
cholestérol sanguin pour gérer
Iapport en cholestérol alimentaire.
Du fait de ce evele. les lipides du

matin seront « bralés » pendant la

journée au contraire de ceux qui.

absorbeés apres midic seront stockes,

Comment detecte-t-on
[obésite ?

Ion caleulant Findiee de masse
corporelle INIC et en mesurant
Iobésité abdominale, Lobésité est un
facteur de risque cardio-vasculaire
plus grave encore si le gras se

concentre autour de Mabdomen.

L'IMC

Pour le calculer, divisez votre poids
par votre taille au carré. Ainsi, pour
1,60 m et 56 kg, U'IMC sera de 21,8
(56 : 1,602). De 18 a 25, il n'y a pas
d’excés ; entre 25 et 30, on parle de
surpoids ; au-dessus de 30, il s'agit
d'obésité.



Poissons

et [ruits de mer

Riches en bonnes graisses et en oligo-éléments, les produits

de la mer protégent nos artéres. A condition de bien les choisir.

Comment choisir les
meilleurs poissons. ..

Préférez les poissons gras. provenant
le plus souvent des mers [roides.
Maquereau. sardine, anchois. hareng
sont une bonne source d’oméga 3.
un acide gras insaturé qui améliore
le rapport LDL/HDL en faveur

du bon cholestérol (le HDL). 1l est
préconisé de manger du poisson
deux fois par semaine, cru ou cuit

a faible température. En effet,

la chaleur dénature les oméga 3 :
une sardine passée au grill perd
lous ses avantages nutritionnels.

S - v
et éviter les pires ?
Les poissons panés du commerce
sont cuits dans 'huile chaude. source
de graisses saturées et done de
mauvais cholestérol. Les poissons
fumés seront consommes avec
modération car ils contiennent

p('ll l'll’" }'lt')lllll":i gl'&iiSS['S.

Les autres préparations de type
soupe, terrine, rillettes, imposent
une lecture attentive de étiquette
il sagit de débusquer les graisses

ajoutées. végélales ou animales.

Pour ou contre

("()(/N///(’ff‘_;"(-’s el
i

crusiaces .
Pour. assuré¢ment. a condition d’éviter
les fritures, la mavonnaise et d’oter
impérativement le corail et la téte des
crustaces dans lesquels se concentre
le cholestérol. 1l v a par exemple deux

fois plus de cholestérol dans la téte

Et les
huitres ¢

De tous les
aliments,
c’est Uhuitre
qui renferme
la proportion
la plus élevée
de zinc, un
oligo-élément
indispensable
a lorganisme.
Mais, consom-
me en exces,
le zinc fait
chuter le taux
de HDL (le bon
cholestéroll.




Les Inuits

L'alimentation
traditionnelle
des Inuits etait
constituée

de poissons et
de viande de
mammiféres
marins,

trés grasse.
Pourtant,

ce peuple n'a
jamais souffert
de cholestérol,
ce qui prouve-
rait les vertus
protectrices
des huiles de
poisson...

d’une crevette que dans son corps.

5t sa chair est 4 fois moins grasse
qu’un blanc de poulet,

Les [ruits de mer contiennent peu de
lipides et essenticllement des acides
gras insaturés. lls apportent des
vitamines, des sels minéraux et
des protéines faciles a digérer.
[ls ont tout a fait leur place dans
une alimentation équilibrée ou
dans un régime visant a réduire
le cholestérol,

Peut-on manger des
» - v
’ s )
ceufs de poisson :
Altention a la gourmandise !
Les ceufs de poisson, de lump, de
satmon sont riches en cholestérol
300 mg pour 100 g pour les ceufs
de Tump) méme s%ils contiennent
essentiellement des graisses
insaturées.
Quant au tarama. il faut s’en mélier
car il méle des ceufs de poisson
(cabillaud) & une dose non
négligeable d*huile. Cette préparation

est done a éviter.,

y ?
( omimertl /)f'l’)/)(ff)(_)}"
. ‘
le poisson ?
Privilégiez les modes de cuisson lents,
pour préserver toutes les qualités
nutritionnelles du produit. La cuisson
a la vapeur la préparation en papillote
et le court-bouillon permettent de
cuisiner sans utiliser de graisses.
Evitez les fritures et les grillades. Les
premicres sont une source de graisses
saturées. les secondes détruisent les
omdéga 3 sous effet de la chaleur,
Enfin, rien n’interdit de manger du
poisson cru, a condition d’étre certain
de sa raicheur. Les tartares de
poisson el les sushis japonais sont
vivement conseillés a qui souffre

d’hypercholestérolémie.

Le thon est-il
consetllé ?

\i plus ni moins que tous les autres
poissons gras. Thon, saumon,
maquereau et anguille ont a peu
pres la méme teneur en cholestérol

‘environ 50 mg pour 100 g.

Les ceufs de poisson cumulent
les contre-indications. Trop gras,
on les déconseille en cas de
cholestérol. Trop salés, ils

sont interdits dans un régime
sans sodium.



Produits al

éges

Faut-il préférer les produits allégés pour éviter le cholestérol ?

Rien n’est moins sdr. Lire les étiquettes aidera a faire son choix.

Vlanger alléege
reduit-il le tauxr
(/(’ ('/!()/(-’.\'/(:f'()/ 7

Pas foreément. Un plat « light »
élaboré avee des graisses saturées qui
favorisent le mauvais cholestérol. est
moins diététique que son équivalent
non allégé mais cuisiné avec des
graisses insaturées. Manger allégé
n'empéche ni les exces. ni les
déséquilibres alimentaires.

Seule une alimentation équilibrée,
riche en fruits et Iégumes et pauvre
en graisses permel de maitriser

"apport en cholestérol alimentaire.

Que veut dire
« anti-cholestérol »

- : s . t)
StEEUTE ("ff(/ff(’//(’ A
Cela indique la présence d'un
ingrédient qui a la propriété de
diminuer le cholestérol. On trouve
le plus souvent cette mention
sur des margarines et des huiles
végétales auxquelles on a ajouté des
phytostérols, une substance naturelle

qui diminue 'absorption

du cholestérol.

Utiliser ces ingrédients n’aura d’effet
sur le cholestérol que dans le cadre
d'une alimentation pauvre en graisses

saturees.

Faut-il préferer
les margarines

: / 9
il OEUrTe
Oui. car elles ne contiennent pas
de graisses saturées, contrairement
au beurre. Les margarines résultent
de I'émulsion d’eau. d’huile et
d’environ 3 % de produits laitiers.
Choisissez des margarines a base
d’huile de mais ou de tournesol
el sans graisses hydrogénées.
Les margarines sont dites « allégées »
qlleunl elles contiennent entre
60 % et 62 % de matieres grasses.
Elles sont dites « a faible teneur
en matieres grasses » lorsque celle
proportion varie de 39 % a 41 %.
Si I'étiquette ne mentionne rien de
spécial, le pourcentage de matiere
grasse doit obligatoirement étre

indiqué sur emballage.

Le beurre
allégé, comme le
beurre, contient
des graisses
saturées :
préférez
la margarine.

Lisez

I'étiquette !

Pour choisir

un produit,

lisez la liste

d'ingrédients
et évitez les

graisses

saturées, aussi

light soient-

elles !
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comprendre Le

Produits laitiers

Leur forte proportion en graisses saturées les rend directement

responsables du mauvais cholestérol. En cas d’interdiction,

des alternatives aux produits laitiers courants existent,

plus pauvres en graisses mais aussi riches en calcium.

Faut-il s’interdire
les produits laitiers
en cas de 1.DI.
excessif ?

Un litre de lait entier de vache
contient 30 a 40 g de maticres grasses.
essentiellement des acides gras
saturés qui élevent le niveau de LDLL.
Par ailleurs, plus un fromage est dur,
moins il contient d’eau et plus sa
teneur en lipides est élevée, jusqua

o ASITIER .
S —

50 % de son volume total.

La consommation quotidienne
d’une personne qui souffre
d’hypercholestérolémie ne saurail
excéder une petite portion de 25 ¢

CHVITOT.

Comment f'(wz/)/a(.‘er’
les produits

laitiers dans
[alimentation ?

La suppression des produits a base
de lait aidera a faire baisser le taux
de LDL. En remplacement. le
consommateur substituera au beurre
des huiles végétales et au lait de
vache des laits végétaux (de soja,
d’amande). Le soja a l'avantage de
supporter la cuisson. et d’exister sous
différentes formes : yaourl. boisson...
En revanche. il convient de surveiller
la proportion de sucre ajoutée aux
desserts de soja pour éviter de
prendre du poids ou d’augmenter

le taux de triglycérides.



R égim es

Avoir du cholestérol impose de changer son alimentation.

Régime amaigrissant pour certains, ou simple mise au point

diététique pour d'autres, ce sont les facteurs de risque qui

feront la difféerence.

Quelle est la relation
entre poids et
(/2()/(’%/(’! 0/

Tout dépend des individus.
2aradoxalement. on peut étre mince
el avoir du cholestérol ou étre obese
sans en avoir. Tout dépend de
alimentation. du profil de chacun. et
notamment du patrimoine génétique.
Certaines personnes onl une
prédisposition au cholestérol, d autres
pas. Une seule certitude s'impose :
perdre du poids entraine une
diminution du cholestérol apres
quelques mois.

Faut-il farre
un régume st on
a du (/m/()s/m ol ?

Oui. mais ce régime ne sera pas le
meéme pour tous. Une personne avant
un exces de mauvais cholestérol, sans
facteurs de risque, fera un régime
hypolémiant. pauvre en graisses

saturées. Un individu en surpoids,
avee du cholestérol, sera astreint

a un véritable régime amaigrissant
pour diminuer 'ensemble de ses
facteurs de risque.

Sauter un repas
Jfait-il maigrir?

Non. car 'organisme prive d apport
nutritionnel et d’énergie va puiser
dans ses réserves en glucides, sans
toucher au stock de lipides. Quant
au cholestérol. il ne bougera pas
d’un 1ola.

F'n quot consiste [e

regume « cretois » ?
{

[l s’agit d’un régime diététique.

inspiré des habitudes alimentaires
des Crétois. répulé pour protéger

le systeme cardio-vasculaire et éviter

le cholestérol. 1l préconise peu de
graisses saturces. du poisson et peu
de viande, beaucoup de fruits et de

Sus aux

« calories
vides » !
Riche en
graisses
saturées

et en sucre,
mais pauvre
en vitamines
et en oligo-
éléments, la

« malbouffe »
est lexemple
emblématique
de la « calorie
vide », qui
apporte de
l'énergie mais
pas d'éléments
nutritifs.
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Jévite Je préfére

Matiéres grasses Beurre, margarines dures, saindoux, Huile d'olive, de colza, de tournesol,
huile de palme de pépin de raisin, margarines végétales
molles

Lait et produits Creme, laitaé-eatiers. froma.g_e L_a.itages partiellement
laitiers gras, surtout a pate dure ou totalement écrémeés
Viande et produit_s Viandes grasses [mouton, agneau, Viandes maigres [veau, cheval, lapin], -
carnés beeuf], charcuteries, tous les abats viandes blanches mais sans leur peau,

- i jambon maigre
CEufs - Les jaunes d'ceuf (2 par semaine Blanc d'ceuf

maximum), en tenant compte des
préparations (pates, gateaux..)

Poissons, Préparation du commerce, ~ Tous les poissons frais, surgielés,
coquillages, poissons panés, croquette... en conserve, au naturel.
crustacés Crustacés et coquillages.
Légumes et fruits  Légumes cuisinés du commerce  Tous les légumes et fruits crus, cuits,
et fruits oléagineux grillés et salés.  en conserve (attention au sucre], les
Noix de coco. légumes secs, les fruits en compote...
Féculents-céréales  Pates riches, préparations Pates, riz, céréales, pain, pomme de terre
du commerce [raviolis), frites, vapeur, purée maison
pommes dauphines...
Desserts, sucreries, Entremets, desserts et patisseries ~ Desserts et patisseries maison ["p'éui}Eé;
patisseries ~ ducommerce, cremes glacées en sucre et en graissel, sorbets...
Boissons Boissons au lait entier et chocolaté Eau, infusions, thé, jus de fruit frais,

vin en quantité limitée

Algues, riz, Le secret des Japonais
poisson cru, .

légumes frais : A Okinawa, au Japon, on trouve
le mariage quatre fois plus de centenaires

qu’ailleurs dans le monde. Leur
secret ? Une alimentation riche en
oméga 3, peu calorique, avec plus
de poisson maigre que de poisson
gras et beaucoup de soja.

réussi !



Iégumes riches en fibres, des céréales
el de 'huile d’olive. En ce qui
concerne les produits laitiers, la
priorité est donnée aux fromages
frais. a faible teneur en maticres
grasses. Ce régime fait aussi la parl
belle aux fines herbes et n'interdit

pas le vin.

Peut-on manger
; e

des ceufs si ['on

; : j £)
a trop de LDL .
Longtemps, on a interdit la
consommation d’ceufs de poule aux
personnes qui souffraient d’un exces
de cholestérol. Le jaune en contient
effectivement 250 mg. on peut en
consommer un maximum de deux
par semaine. Mieux vaut cuire les
ceufs a la coque, mollets ou durs :
on évile ainsi tout apport de graisse.

Y a-t-il des aliments
« anti-cholesterol » ?

Non. Il est vrai que certains [ruits

et légumes. comme lail et le
pamplemousse. ont la réputation de
réduire le mauvais cholestérol mais
aucune étude scientifique sérieuse n'a
jamais rien prouvé dans ce sens. Les
aliments miraculeux n’existent pas.
Diminuer son taux de cholestérol
passe d’abord par une alimentation

équilibrée. pauvre en graisses

animales, et par un traitement

médical si cela est néeessaire.

Y a-t-1l des aliments
i ‘ 9
(l /)!‘().S‘(‘!'H'(’ J

Oui, méme si les régimes anti-
cholestérol préferent limiter
qu’interdire. La consommation

de graisses saturées doil ¢tre réduite
de maniere significative. 1l faut mettre
le frein sur la viande rouge. la
charcuterie, les produits laitiers,

les produits transformés (biscuiterie
et boulangerie industrielles, plats

préparés...). De méme, I'alcool et

le sucre ne seront pas interdits mais
limités a des quantités raisonnables.

Les légumes font partie de tout régime équilibré. Ils procurent
des vitamines, des oligo-éléments et des fibres, si précieuses
pour évacuer le cholestérol. Les acheter frais et les manger
sans attendre permet de profiter de tous leurs bienfaits.
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Sexe

Le cholestérol ne fait pas de distinction entre les sexes et les

maladies cardio-vasculaires frappent autant hommes et femmes.

Pourtant, il existe une différence. Explications.

i p
Avoir du cholestérol
- " >
depend-il du sexe?
Le taux de cholestérol dépend
d’abord de certains facteurs
indépendants (hérédité par exemple)
el de 'hygiene de vie de chacun.
lin revanche, et ¢est la que réside
la dilférence principale, les maladies
cardio-vasculaires, conséquences
directes de la présence de mauvais
cholestérol, progressent plus
rapidement chez les hommes
que chez les femmes.

Les femmes
ont-elles moins
de cholesterol ?

[in partie, car les hormones sexuelles
[éminines, les testrogenes, assurent

Inégalité des sexes ?

Les femmes ne font pas moins d’infarctus du myocar-
de que les hommes. Simplement, il survient, en
moyenne, presque 10 ans plus tard chez les femmes.

b4

un niveau ¢levé de bon cholestérol et

protegent les arteres, mais seulement

Jusqu’a la ménopause. Pour sa part.

I'homme court un risque plus grand
de développer des plaques
d’athérome de facon précoce car la
testostérone (hormone sexuelle
masculine) ne le protege pas de la
méme maniere. Mais attention ! Les
estrogenes protecteurs nautorisent

pourtant pas tous les écarts.

»
Hommes et femmes
courent-ils les

A : = —a
nenes /'f.\(/”(’.% .
Oui. mais d’apres les statistiques,
le premier aceident vasculaire ne
survienl pas au méme age selon les
sexes. On a longtemps cru que leur
hygiene de vie protégeait les femmes
des complications cardio-vasculaires.
Ion réalité, les études montrent
qu’elles subissent un aceident cardio-
vasculaire en movenne huit a neal’
ans plus tard que les hommes.
A 70 ans, les deux sexes sont a égalité

face au risque.



Sport

Une activité physique réguliére sollicite les muscles, entretient

le coeur, les artéres, et réduit le risque cardio-vasculaire.

IL faut s’y astreindre réguliérement.

Pourquot faut-il
avolr une activile
e rioyire 7
/) 1) .Sf(/H( / (é’” LETE .
Parce que Ieffort régulier améliore la
capacité du systeme cardio-vasculaire
a profiter de Foxygene et a le
redistribuer aux cellules. Lorsqu’on
bouge. les muscles ont besoin de plus
d’oxygene : on respire plus,

le rythme cardiaque s’accélere et le
flux sanguin s’aceroil pour oxvgéner
le cceur le cerveau. et les muscles.
Les arteres sont sollicitées el

gagnent en souplesse.

Quelle activite
chousir ?

N'importe laquelle pour une
personne qui n’a pas de contre-
indication médicale. Un individu
fatigué par une pathologie cardio-
vasculaire choisira de préférence
une activité d’endurance eyclisme,
natation. jogging... voire marche a
pied) qui mobilisent les muscles en

La natation
est un sport
d'endurance
complet qui
améliore la
résistance
cardiague et

douceur, dans la durée, sans a-coups

pour le caeur. et qui peuvent se
pratiquer en plein air. Une marche de
30 minutes par jour, par exemple,
permet de conserver un ceeur bien
musclé.

A quelle fréquence ? @t

respiratoire.
[Jidéal serait de pratiquer au moins
une activité d’endurance. d'intensité
movenne, trois fois par semaine,
par s¢ances de 30 a 60 minutes.
Peu de gens suivent ces
recommandations mais Uessentiel
est de bouger : bouder ascenseur
el escalators et préférer les escaliers,
marcher au lieu de prendre sa
voiture, fzire ses courses plutol que
se faire liveer... surtout si on a
un emploi sédentaire.
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Les exercices de
yoga permettent
d’'évacuer

le stress.
Pratiquez
réguliéerement.

L6

Stress

Un mode de vie sous tension, trop d’émotions, peuvent influencer

'apparition de plaques d’athéromes ou de complications sur une

plaque préexistante.

Qu est-ce
que le stress

LLe stress est la réponse de
"organisme aux agressions
physiologiques (froid, douleur...)

et psychologiques (peur, angoisse) qui
exigenl une adaptation. On le dit aigu
quand il est ponctuel, et chronique
quand il est constant. Chez les
personnes cardiaques, le stress aigu
peut provoquer un rythme cardiaque
anormal, et méme un infarctus. Chez
d’autres, le stress chronique peut
encourager apparition de la plaque
d’athérome.

Quelle relation
existe-1-il entre
stress et cholestérol ?
Cette relation est double. Dans un
sens, le cholestérol est nécessaire a
'organisme pour produire les
hormones que sont le cortisol et
Padrénaline, libérées en cas de stress.
Dans lautre, le stress peut favoriser

le dépot de ce meme cholestérol
dans les arteres, el la naissance
de I'athérome.

Pour (/mu' stress
et cholestérol font
mauvais menage ?

Parce qu’ensemble ils augmentent le
risque cardio-vasculaire. in premier
lieu. le stress éleve temporairement
la tension artérielle : ensuite il peut
faciliter le stockage des graisses.

in effet. il entraine la production de
cortisol et d’adrénaline. Ces deux
hormones s’accompagneront d'une
libération de sucre et de graisses
dans le sang, nécessaires a la dépense
physique pour affronter agression.
Si cette dépense énergétique (fuir

en courant ou bien se battre par
exemple) n’a pas lieu, le sucre et les
graisses sont stockés au lieu d’étre

« bralés », et sont libres de se déposer
en athérome sur la paroi des arteres.
ot ce mécanisme se renouvellera a

chaque nouvel épisode stressant.



Sucres

Les sucres sont essentiels au fonctionnement de U'organisme

mais leur excés peut augmenter le taux de mauvais cholestérol.

l/(m“m IMoLns
sucre f(’(/H!/ i/
le cholestérol ?

Yas vraiment. Il n’existe pas de lien
direct entre le cholestérol et le suere
mais il y en a un entre les
triglyeérides (ces aulres graisses
présentes dans le sang) et le sucre.
Produits en exces, les triglveérides
diminuent le taux de HDL (bon
cholestérol et ont une influence sur
le 1.DL.

favorise Fapparition de la plaque

imauvais cholestérol ), ce qui

d athérome.

Qu’ appe lle-t-on
U/m 1des ?

Les glucides fournissent une partie
de I'énergie nécessaire a 'organisme.
lls regroupent les sucres simples
sucre de canne, de bellerave. ..

et les sucres complexes tirés de
amidon (eéréales, certains fruits

et légumes... ).

[Jamidon est transformé en sucre

‘glucose) sous Ieffet d'enzyvmes

digestives. Les légumineuses (pois
chiches, haricots...) el certains fruits
(cerises, ananas, abricots, banane)
contiennent une proportion non
négligeable damidon.

Qu 'est-ce que
[ IH(/(’I glycémique

1G)

(, est un classement des aliments
glucidiques en fonction de
Paugmentation du taux de sucre dans
le sang (la glveémie) qulils
provoquent. Les aliments sont elassés
en trois catégories 1G élevé, moven et

bas. Ce classement permet de répartir

Ialimentation entre ces lrois
catégories, et de privilégier les
aliments a 1G bas el moven.

Que faut-il manger
au petit- (/()/()mz() ?

Le petit-déjeuner doit étre un repas
complet pour permettre le démarrage
de organisme. Il doit inclure un peu
de graisse (beurre. jambon maigre)

~a

b

p



e aot
votre assiette

En moyenne,
55 % des
besoins
nutritionnels
quotidiens
doivent étre
couverts par
les glucides,
30 % par les
lipides et

15 % par

les protides.
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pour répondre a la demande matinale
en cholestérol ; des ecréales sous
forme de pain ou de muesli, mais
attention a bien les choisir I vaut
micux privilégier le pain complet
ou le pain bis, et éviter les céréales
soulflées qui contiennent du suere
ajoulé (sirop de glucose, amidons
modifi¢s). Une boisson chaude. peu
ou pas sucrée, et un fruit ([compote
sans sucre ou jus de fruil

{’n|n|1|¢:l(~l'mll le tout.

Peut-on conctlier
cholestérol et
chocolat ?

Avoir du cholestérol n'interdit pas
de manger du chocolat a condition
de le choisir le plus noir possible. Ce
sont les graisses des produits laitiers,
ajoutées au cacao (pour faire du

chocolat au lait), qui augmentent le

Pour un petit-déjeuner anti-cholestérol :
pain complet, muesli et tartine légére-
ment beurrée...

cholestérol présent dans le chocolat.
lLe cacao n'est pas mauvais en soi car
il contient du cuivre. du potassium,
du phosphore, des vitamines B el

des antioxydants (polyphénols). On

a méme démontré que chez 'homme,
le chocolat noir avait des propriétés

vasculaires favorables.

Qu est-ce que
le diabete ?

Le diabete est une maladie qui se
caractérise par une glyeémie (taux

de sucre dans le sang anormalement
¢levée. Chez une personne en bonne
santé, le paneréas seerete une
hormone. I'insuline, qui régule le taux
de sucre dans le sang. Chez un
diabétique, la production d'insuline

est déreglée.

Avec modération...

Boire du vin a prouvé un certain
effet bénéfique sur le systéeme
cardio-vasculaire a condition de
l'associer a une alimentation saine
et de ne pas commettre d'excés.
L'équilibre se situe entre deux ou
trois verres de vin par jour.



Tabac

Cigarette et cholestérol font mauvais ménage car, ensemble, ils

multiplient le risque cardio-vasculaire par 4. Arréter le tabac,

c’est retrouver Uespérance de vie d’un non-fumeur.

Comment le tabac
influence le taux
de cholestérol ?

[.a nicotine contenue dans une

cigarette diminue le taux de HDL
‘bon cholestérol) et oxyvde le LDL.

Altéré, le LDL risque de s’accumuler

dans la paroi de Iartere poury
former, a plus ou moins long terme,
une plaque d’athérome. LJaccident
cardio-vasculaire survient quand la
plaque d’athérome se rompt et
provoque la formation d’un caillot

Sangunn.

[.es (’f;‘_:'('{!'(’//(’.'s'

« legeres » sont-elles
s o S

oS NnNoOcClVes .

Non. Les cigareties dites « légeres »,

voire « ultra-légeres » ont les mémes

elfets nocifs que les cigarettes

normales.

Seul compte le nombre de cigarettes

fumées chaque jour pour calculer

le risque cardio-vasculaire.

Quels sont les effets
du sevrage

. ‘
tabagique ?

[Is sont multiples. Peu de temps
apres la derniere cigarette, on observe
généralement une baisse de la
pression artérielle. Le sang est a
nouveat ux_\'gt’-né correctement el

le risque cardiaque diminue.

Puis le gotut et N'odoral commencent
a s‘améliorer. La circulation sanguine
reprend un rythme normal et la
régénération des poumons débute.
Deux ou trois ans apres avoir arréteé
de fumer, un individu retrouve

le risque cardio-vasculaire d'un

non-fumeur.

Infarctus et tabac

80 % des personnes de plus de
45 ans ayant fait un infarctus sont
des fumeurs. Arréter de fumer
aprés un accident vasculaire réduit
le risque de récidive cardio-vascu-
laire ou de déces de 37 %.

Qu'y a-t-il
dans une
cigarette ?

De la nicotine,
du goudron, et
des agents de
texture et de
saveur qui
regroupent

4 000 particu-
les chimiques
dont au moins
50 sont
cancérigenes.
Y figurent

des poisons
(arsenic,
formol,
ammoniaque),
un dissolvant
(acétone),

des métaux
lourds (plomb,
cadmium]...
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Qu’est-ce qu'un
hypolémiant ?
C’est un médi-
cament destiné
a faire baisser
le cholestérol.

50

Traitement

La diététique reste le premier des traitements contre

le cholestérol. Les médicaments compléteront son action

en fonction du diagnostic médical.

Doit-on prendre
des medicaments st
on a du cholestérol ?

Pas forcément. Toute personne ayant
un LDL (mauvais cholestérol
supérieur a 1.90 g/l et ne présentant
aucun facteur de risque commencera
par suivre un régime di¢tétique
pendant trois mois.

Le médecin preseriva un traitement
médicamentenx si le taux de LDLL
n’a pas baissé de maniere signilicative
a issue de cette période.

Mais en présence de facteurs

de risque (obésité. antéeédents
cardio-vasculaires, diabete... ),

les médicaments seront preserits

d’emblée... avee le régime.

Quels médicaments
sont-ils préconisés ?
11 existe deux Familles :

e |L.es statines diminuent la
production naturelle de cholestérol

par le foie, réduisent la progression

de la plaque d’athérome et protegent
les arteres de inflammation.

e Les fibrates diminuent le LDI.,

en plus faible quantité que les
statines, mais ils sont plus efficaces
sur les triglveérides autres graisses
du sang) dont ils peuvent réduire le
taux de moitié. On les prescrit quand
les triglveérides dépassent 4 g/l

D autres médicaments encore
réduisent 'absorption du cholestérol
par l'intestin.

Qu ‘est-ce que
[‘acide nicotinique ?

(Cest une forme de vitamine B3
qu’on trouve dans les céréales,

les champignons, le poulel. le foie,
le poisson. [acide nicotinique fait
baisser le LDIL.. les triglvecrides,
et augmente le DL,

Quand I’hérédité a du bon

Les habitants de Limone sul Garda
(Italie) présentent une mutation
génétique du HDL, le bon cholesté-
rol. Ils sont ainsi protégés de l'athé-
rosclérose et vivent fréquemment
jusqu’a l'age de 100 ans.



Viandes

La viande favorise le cholestérol. Pour continuer d’en manger,

il faut choisir les meilleures et respecter des regles

de cuisson.

Quelles sont les
viandes les moins
QT ASSCS . ..

4

Toutes les viandes sont riches en
graisses saturées mais en proportions
variables. La viande de cheval arrive
en Léte avee le plus faible taux de
lipides (2 %), suivie de la dinde (2.4 %)
et du lapin (5.6 %). Le poulet est bien
classé quand sa peau est retirée (4 %),
moins quand elle est ]'n‘('"-‘.v!'\-'év

(13.5 %). L'agneau (16 % de lipides)

el le beeuf __l- %) sont a éviter.

.. el les metlleurs
morceaus .

Le filet est le moins gras de tous
les morceaux (de 3 % dans le filet de

veau a 7 % dans la cote). Dans le pore,

I’échine est cinq fois plus grasse que
le filet.

Lalimentation de 'animal influence
aussi la qualité de la viande : plus
elle est industrielle, plus la viande
esl grasse.

Quel type de cuisson
/(m/ !7/)!(’ erer ?

Le mijotage a chaleur moyenne vaut
mieux que la cuisson au grill ou a la
poéle. Laddition de maticre grasse
doit étre modérée et d’origine
végétale. Quant aux volailles, leurs
filets s"accommodent bien d'une
cuisson a la vapeur. Retirez toujours
la peau car ¢’est la que se concentrent
les graisses.

P )N!(/H()! la graisse

d oie est-elle

e 9
differente
Parce qu’elle contient des graisses
insaturées qui protegent le systeme
cardio-vasculaire. Sa teneur en
cholestérol n’excede pas celle d'un
beurre allégé mais elle est tres
calorique et difficile a digérer.

Charcuteries et abats

Chaud mais
pas trop !
Cuire une
viande a

plus de 200 °C
(thermostat 6
du four) rend
ses graisses
plus toxiques
pour lorga-
nisme.

Le saucisson sec contient 70 mg de cholestérol pour
100 g, le saucisson a Lail en contient 100. Les abats,

eux, battent tous les records :

le foie de veau, par

exemple contient 335 mg de cholestérol pour 100 g !



Manger

sain et léger‘

en ayant

du cholesterol



UL EST LOIN LE TEMPS des régimes « Lristounes » qui prenaient des

airs de punition. De nos jours, on sait manger sain et ¢quilibré sans

sacrifier au plaisir des yeux et des papilles. Soulfrir d’un exces de
mauvais cholestérol ne condamne pas a la morosité, loin de la, mais impose sim-
plement de veiller au respect de quelques principes di¢tétiques, qui peuvent
dailleurs sTappliquer a tout le monde.,
Le premier de ces principes consiste a adopter les bonnes graisses. Fini le beurre
cuil (préférez les huiles végétales et les margarines), bienvenue aux viandes peu
grasses plutor quiaux charcuteries, picces de boeul ou d’agneau... |, aux poissons
a manger deux a trois fois par semaine . aux fruits et légumes (a chaque repas).
L choix d'aliments pauvres en graisses prendra tout son sens si 'on choisit des
modes de cuisson adaptés @ lent mijotage en cocotte. papillote a la vapeur ou
court-bouillon minute.
Enfin. les recettes de desserts proposées icl prouveront ue, sans sucre ou sans

exces de graisse, toul est permis ou presque, méme si on a trop de cholestérol.
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P()'l;agc:s et soupes

Froides ou chaudes, les soupes sont de toutes les saisons.
Elles permettent de consommer chaque jour des légumes
sans graisses ajoutées.

Consommé aux legumes

4 tomates « | poivron rouge « | carotte « 200 g de broceoli
o 200 g de petits pois » 200 g de mais en boite

« | Ide bouillon de volaille maigre « tabasco

= Pelez les tomates apres les avoir ébouillan-
tées, épépinez-les puis concassez-les.

= Epépinez le poivron et coupez-le en lanie-
res.

= Ecossez les petits pois. Pelez la carotte et
coupez-la en petits dés.

= Séparez le brocoli en tout petits bouquets.
= Mettez tous les légumes dans une grande
casserole, ajoutez le bouillon de volaille et lais-
sez cuire 15 a 20 minutes.

= Au moment de servir, ajoutez un trait de
tabasco.




Creme de /mm ON AU ('/n'?/(u;wms' R

200 g de potiron « 400 g de chataignes précuites

= 1 3 ( () reeid
o I pomme de terre o L earotte o« 14 de L de lait éerémeé
o I I de bouillon de volaille « musecade  sel el poivre

= Retirez l'écorce du potiron et les graines,
découpez la chair en gros dés.

Epluchez la carotte et la pomme de terre et
coupez-les en dés. Versez le bouillon de volaille
sur les légumes.

Salez, poivrez, muscadez et laissez cuire a
feu moyen durant 30 minutes

= Rincez les chataignes et faites-les chauffer
dans le lait.

Quand le potiron, la pomme de terre et la
carotte sont cuits, passez-les au mixer en ajou-
tant un peu de bouillon de cuisson. Ajoutez les
chataignes et le lait dans le mixer.

= Allongez petit a petit la soupe avec le
bouillon de cuisson.

Faites réchauffer et servez avec quelques

pluches de persil. Consommez trés chaud.
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Vinestrone

2 poireaux » 3 carolles « 200 g de pommes de terre o 2 tomales

¢+ 200 g de courgettes » 200 g de haricols mange-tout « | navel

» 200 g de haricots frais « 2.5 I dFeau « 50 g de spaghetti fins

o 20 feuilles de basilic « 2 gousses dail o

d'olive o sel et poivre

Epluchez, lavez puis taillez en petits dés les
poireaux, les carottes, les pommes de terre, le
navet, les courgettes et les haricots mange-tout.
Ecossez les haricots frais.

= Pelez les tomates, coupez-les en deux, épé-
pinez-les puis concassez-les.

Faites chauffer 2 cuilléres d’huile dans un
fait-tout, ajoutez les poireaux, les carottes, le
navet et les courgettes. Laissez-les revenir dou-

cement pendant 5 minutes, puis assaisonnez-les.

LA soupe d’huile

- Ajoutez les haricots écossés, couvrez le tout
d’'eau et laissez cuire pendant 40 minutes.

Ajoutez alors les mange-tout, les tomates,
et les pommes de terre, puis 20 minutes apres,
les spaghetti coupés en petits morceaux.

Mixez les feuilles de basilic avec l'ail haché
et une pincée de sel, ou pilez-les dans un mor-
tier. Incorporez-y peu a peu le reste d’huile d'o-
live, ajoutez 3 cuilléres du bouillon de cuisson
pour délayer et versez ce pistou dans la soupe

retirée du feu. Remuez et servez.

Soupe de courgettes au curcuma

I e.aealé d'huile o | e.a calé de curcuma ou de poudre

de curry) o 1 kg de conrgettes o cau e sel

Faites chauffer Uhuile dans une cocotte, a
feu doux, avec la cuillére d’épice, juste le temps
nécessaire pour que le parfum du curcuma se
développe.

Lavez les légumes, ne les pelez pas et cou-
pez-les en dés. Jetez-les dans la cocotte.
Remuez.

H6

Couvrez d'eau et faites cuire pendant envi-
ron 20 minutes.
Mixez le tout (avec 'eau de cuisson) et ser-

vez aussitot,






Soupe froide a la tomate

25 el de jus de tomate froid = 2 yaourts froids « 1 gousse dail
o | citron vert o sel de célert o fines herbes au choix ;

ciboulette, cerfeul. persil... e paprika » sel et ponvre

= Versez le jus de tomate dans un bol, ajou-
tez-y le sel de céleri et quelques gouttes de
citron vert. Mélangez.

= Versez les deux yaourts dans un autre bol,
ajoutez le jus de la gousse d'ail pressée, une
pincée de paprika et deux cuillerées a café de
jus de citron. Fouettez le mélange, salez si

nécessaire.

= Versez simultanément

le contenu des deux bols
dans deux assiettes a
soupe, sans mélan-
ger les deux.

= Décorez de
fines herbes, poi-

vrez.

Soupe glacée au concombre P

2 concombres o 400 g de fromage blane a 0 % de maticres

grasses = O el de lait 12 éerémé o 3 e i soupe d'huile dolive
.'rlu

o 25 belles feailles de menthe o 172 e i calé de paprika

» sel el poivre
=~ Pelez et épépinez les concombres. Coupez-
les en dés et faites-les dégorger pendant envi-
ron 30 minutes avec du gros sel.

= Une fois dégorgés, rincez-les et pressez-les.
= Lavez les feuilles de menthe.

= Mettez tous les ingrédients dans le bol d’un
mixer. Mixez le tout.

= Rectifiez l'assaisonnement et réservez au
frais pendant au moins 2 heures

= Servez tres froid avec quelques feuilles de
menthe en décor.



*\‘(JN/}(’ de /)r)f'.\:s'(m

00 g de cabilland « 2 tomates « 2 oignons « 1 kg de pommes

de terre o 1 poivron « 4 gousses dail ¢ 3 e,

d'olive o 11 d7ean o safran » sel

= Pelez les pommes de terre et coupez-les en
tranches épaisses. Pelez les oignons et lail puis
émincez-les. Coupez les tomates et le poivron
en morceaux. Lavez le poisson, otez les arétes
s’ily a lieu.

=~ Mettez tous les légumes dans une cassero-
le, salez et ajoutez l'huile d’olive et une pointe

= Velouté de ('/zrmz/)f:wmn.s-

500 g de champignons de Paris » 2 gousses d’ail « 1 ¢chalote

o 1 . i soupe dhuile végétale « 3 ¢ a soupe de farine
: |

Lonr 7 pevsonnes
Iri Srdtedfiean
.]’.l_l it

{ teesson 2 20 nn

a soupe d'huile

de safran. Portez a ébullition. Ajoutez le poisson
et laissez frémir pendant 15 & 20 minutes.
Vérifiez que les légumes sont cuits.

= Egouttez les légumes, mixez-les et rever-
sez-les dans la soupe. Servez aussitot.

Power 7 personnes
gy Iy If ] *
Hr,r.l.,h..n’.r.".-’ M
13 mitn

( weisson 223 min

o 25 el de lait éerémé « 50 ¢l de houillon de volaille

= Nettoyez les champignons, coupez le pied et
passez-les rapidement sous l'eau. Séchez-les
soigneusement et émincez-les. Citronnez-les.
= Pelez les gousses d'ail et léchalote et
hachez-les.

= Faites chauffer U'huile et faites-y revenir ail
et l'échalote. Ajoutez ensuite les champignons
au citron. Laissez cuire quelques minutes puis
saupoudrez de farine. Remuez. Salez et poivrez.

=~ Mélangez le bouillon et le lait, ajoutez aux
champignons et laissez cuire
15 minutes environ.

= Mixez le velouté pour qu’il soit
bien lisse. Servez.



Entrees

Rien de tel qu'une salade appétissante ou un hors d'ceuvre chaud pour
ouvrir l'appétit. Prévoir une entrée au menu évitera également aux

affamés de se ruer sur le pain en attendant le plat de résistance.

Voules au chou-fleur

I petit chou-llear « 21 de moules o 2 yvaourts a 0 % de matieres

grasses o 4 ¢chaloles grises » 2 ¢, a soupe de moutarde forte

o 10 ¢l de vin blane o | branche de eéleri o | bouquet de persil

» sel el poivre

=~ Séparez le chou-fleur en petits bouquets.
lavez-les et faites-les cuire a la vapeur, ils doi-
vent rester croquants. Egouttez-les.

= Grattez les moules et lavez-les. Mettez-les
dans une grande cocotte sur feu vif avec le vin
blanc, la branche de céleri et le persil jusqu'a ce
qu’elles s'ouvrent. Laissez-les refroi-

dir. Réservez le jus de cuisson

et filtrez-le. Décoquillez

les moules.
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= Dans une jatte, mélangez les yaourts, la
moutarde, les échalotes hachées et quelques
cuillerées de jus de cuisson. Poivrez. Salez
éventuellement.
= Disposez les moules et les bouquets de
chou-fleur dans un saladier.

= Arrosez de sauce avant de mélanger

délicatement. Servez encore tiéde.

Moules au chou-fleur






Ratatouille

I aubergine 4 grosses lomales = 4 pelites courgelles

)

o | poiveon vert = 1 poivron rouge = 2 gousses d’ail » 2 oignons

moyens o | coa cale d'origan séché o 2 grandes feuilles

de laurier » 2 coa soupe d'huile d'olive = sel el poivre

Entaillez les tomates en croix et ébouillan-
tez-les. Lorsqu’elles sont froides, pelez-les et
hachez grossiérement la chair.

= Coupez l'aubergine en tranches et faites-la

dégorger dans du sel pendant 20 minutes.
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Rincez et épongez les tranches avec du
papier absorbant.

Retirez les pédoncules des poivrons, épépi-
nez-les et coupez-les en lanieres.

Epluchez Lail et écrasez-le.

Epluchez l'oignon et coupez-le en lamelles.
Faites-le revenir dans Uhuile chaude pendant
10 minutes. Ajoutez l'ail et laissez cuire 1 minute.
Incorporez l'aubergine, les poivrons et les cour-
gettes. Poursuivez la cuisson a feu moyen pen-
dant 5 minutes, en remuant. Ajoutez les
tomates, Uorigan et les feuilles de laurier, salez
et poivrez, réduisez le feu, couvrez et laissez
frémir 15 minutes.

Faites cuire encore 5 minutes a découvert
pour que le jus épaississe. Servez chaud ou a

température ambiante.



a lorange

d'olive » sel et poivre

Lavez et grattez les carottes, rapez-
les finement. Pelez les oranges a vif en
retirant la peau blanche, réservez le jus.

Coupez-les en petits morceaux et mélan-

300 g de carottes » 2 oranges o | jus de citron o 1 eoa ealé !,' o

Salade de caroties Pisnr & peraoiines

de suere o | eca soupe de Teur dCoranger « | (ilet d huile

= Ajoutez le jus des oranges.

= Assaisonnez avec la fleur d'oranger, le
sucre, le jus de citron, Uhuile. Salez, poivrez
et laissez reposer au moins une heure au

gez-les aux carottes rapées. frais.
lomates farcies au fromage blanc Pour § persannes
' ' f“-'- fail

i tomates bien fermes o G e, a soupe de fromage blane a 0%

de matieres grasses « | botle de eresson o | eaeur de laitue

= sel de eélert o poivre

= Lavez la laitue. Séchez-la et détaillez-la en
chiffonnade. Retirez les tiges du cresson. Lavez-
le soigneusement. Hachez les feuilles.

= Lavez les tomates. Décalottez-les et évidez-
les a l'aide d'un petit couteau. Salez lintérieur
et retournez les tomates sur un plat pour qu’el-
les perdent leur eau de végétation.

= Dans une jatte, mélangez le fromage blanc,
le cresson, salez et poivrez.

= Egouttez les tomates et remplissez-les du
mélange au fromage blanc. Présentez-les sur la
chiffonnade de laitue.



Sauces

Longtemps synonyme de gras, les sauces ont été bannies des régimes anti-cho-

lestérol. Elles peuvent a nouveau égayer les repas a condition de faire preuve de
legereté. Un peu d'astuce dans le choix des ingrédients et le tour est joué !

Sauce [acon tartare

I potde yaourt « | e.a soupe de moutarde 1 eoa calé de jus

de citron s 1 eca calé de miel liquide « 1 eoa soupe de persil

« 2 cornichons « 4 brins d'estragon « 3 c.a soupe de capres

o I demi-concombre o sel el poivree

Effeuillez l'estragon et hachez-le avec le
persil. Hachez finement les cornichons et les
capres et le concombre pelé et épépiné.

Mélangez le yaourt avec la moutarde et le
miel, ajoutez le jus de citron, salez et poivrez.
Ajoutez les herbes hachées et le mélange corni-

chons/capres.
Sauce réemoulacde
2 eoasoupe de moutarde forte o T ea calé de (éeule de pomme
de terre o persil plat s ciboulette « cerfeuil  sel et poivee

Délayez la fécule dans 20 cl d'eau froide.
Faites chauffer doucement en mélangeant jus-
qu’a ce gu'elle épaississe. Retirez du feu dés le
début de U'ébullition.

Mettez 2 cuilleres a soupe de moutarde

04

dans un grand bol et ajoutez petit a petit le
meélange a la fécule en fouettant comme si vous
montiez une mayonnaise.

= Salez et poivrez. Ajoutez les herbes de votre

choix, finement ciselées.



A Y ( ;'. (L (¢ ( :I' .'.. |"; | .-’) r'lr (/ ."J / .-'; |'r

I vaourt a 0% de matieres grasses « 1 c. a calé de sauce soja
o | ecathe de moutarde forte « sel ¢t poivee « herbes de Provence

I eoaeale de basilie haché o T a 2 gousses dail émineées

Dans un bol, mélangez le yaourt a la mou- = Servez avec des crudités, une salade de len-
tarde, puis les herbes, lail et la sauce soja. tilles, de mais, d'endives...
Salez légérement et poivrez. Mélangez vigou-

reusement le tout.

' f‘.;’_.-"r'ff'_“_j'f ette a leau Porir & passonnes

| . a soupe de moutarde Torte » 1 e a soupe de vinaigre
I e, soupe dhuile d'olive = 3 ou i eoasoupe diean

o« sel el poivre » cihoulette ou herbes de Provence an choix

Mettez la moutarde dans un bol, ajoutez le = Rectifiez l'assaisonnement selon votre go(t
vinaigre, le sel et le poivre. Fouettez pour émul- et ajoutez des herbes fraiches.
sionner puis ajoutez l'huile d’olive et l'eau.

e ;5
Vinueretlle au miel P

2 e caléd de moutarde » 2 e,a calé de miel « 2 ou 3 e i soupe
de vinaigre balsamique o huile végétale « 1 gousse dail

s sel el |mi\|'('

= Mélangez la moutarde et le miel, puis ajou- = Ecrasez la gousse d’ail et ajoutez-la en der-
tez le vinaigre balsamique et montez le tout nier lieu. Salez, poivrez.

comme une mayonnaise avec lhuile. = Attention a la quantité d’huile !

05



Viandes et volailles

Principale source de cholestérol, la viande est souvent associee a des recettes
riches en graisses. Inutile de se priver pourtant, a condition de choisir
les préparations les plus légéres.

== Brocheties de volaille marinées

300 g de blane de volaille » 2 ¢, a soupe de saucee soja It
o 2 c.asoupe de coriandre fraiche o 2 ¢ i soupe de miel
|il|||i|1¢' s | gousse dail o | pineée de [lilm'nl o | c.oasoupe

d'huile darachide « | PONTONn rouge

= Détaillez la viande en cubes. Pelez et pres- = Egouttez les cubes de viandes et enfilez-les
sez la gousse d’ail, dans une jatte, mélangez-la sur des brochettes en alternant avec des petits
a la sauce soja, ajoutez le miel, la coriandre carrés de poivron rouge.

ciselée, le piment et Uhuile. Ajoutez la viande. = Passez les brochettes sous le grill du four
Remuez bien et laissez mariner au frais pendant en les retournant une fois. Servez bien chaud
au moins 1 heure en retournant de temps en avec du riz blanc.

temps.
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i cailles « 500 g de patates douces «

| ananas Victoria = | citron

Pelez les patates douces et détaillez-les en
rondelles épaisses. Faites-les cuire a la vapeur
pendant 30 a 40 minutes. Puis écrasez-les en
purée, ajoutez le lait, salez et poivrez.

Epluchez l'ananas, retirez les petits yeux
noirs, coupez-le en deux et retirez la partie cen-
trale. Coupez des tranches épaisses et réservez
le jus.

Versez 2 cuilléres a soupe d'huile dans une
cocotte et faites rotir les cailles 8 a 10 minutes

»,

)

:-«{'I ol |1| Ii\ re

2 escalopes de poulet « 1 eitron « I oignon

2 eoasoupe de lait éeréme

en les retournant souvent. Jetez la graisse de
cuisson et ajoutez dans la cocotte 6 cuilléres a
soupe de jus d’ananas puis les tranches de fruit.
Salez et poivrez. Faites chauffer encore
20 minutes a couvert.

Servez une caille par personne avec la
purée bien chaude, les tranches d’ananas et le
jus de cuisson a part. Retirez la peau de la

volaille, c'est la partie la plus grasse.

I ou 2 sousses

dail « 1 yaourt a la grecque o 1 eca calé de miel o 1 e.a soupe

d'huile de towrnesol o T ecaealé de 5 épices o | ea calé thyim

1 a2 eoasoupe de vin blane «

= Emincez le poulet. Versez le jus du citron
dans un bol avec une cuillerée a café de miel et
ajoutez le poulet en laniéres. Mélangez, laissez
reposer une heure au moins.

Pendant ce temps, faites revenir l'ail et Uoi-
gnon finement coupés dans 1 cuillere a soupe

d’huile de tournesol. Réservez puis faites chauf-

Cailles aigre-doux

sel et poivre

fer le poulet avec sa marinade. Ajoutez les épi-
ces et le thym et faites revenir 5 minutes.

= Rajoutez le mélange ail/oignons et laissez
caraméliser, mouillez avec le vin blanc. Hors du
feu, ajoutez le yaourt. Réchauffez rapidement
sans cuire, (le yaourt se désagrége s'il cuit).

Servez avec du riz.
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[ilet mignon au miel et gingembre

| filet mignon de pore o | ¢ a soupe de miel |il|!|i=|(' BN
de gingembre frais | ¢, a calé de cing épices » 2 gousses dail
o | c.soupe de sauce de soja « 2 ¢, a soupe d'huile d'olive

o sel et poivre

= Dégraissez parfaitement le mignon de porc.
Pelez la racine de gingembre et rapez-en la
moitié. Ecrasez l'autre moitié au presse-ail,
ajoutez du sel, les cing épices, la sauce de soja,
ail dégermé et écrasé, le miel et un peu d’hui-
le. Puis, faites mariner la viande dans ce mélan-
ge pendant 1 heure.

Faites dorer la viande dans une cocotte,
couvrez et laissez mijoter pendant 30 minutes.
Remuez doucement et mouillez avec de l'eau si
la sauce caramélise.
= Quand la viande est cuite, ajoutez le gin-
gembre rapé et le poivre.

= Servez avec des brocolis.

lilets de dinde au DOLVre

4 hilets de dinde o | yaourt nature a 0 % de maticres grasses

o 2 . a soupe de poivre vert « 2 belles tomates « | e, a soupe

d’huile végétale « sel el poivre
{

= Entaillez les tomates en croix et ébouillan-
tez-les. Lorsqu’elles sont froides, pelez-les.
Epépinez-les et hachez grossierement la chair.

= Egouttez le poivre vert.

= Faites chauffer tout en fouettant le yaourt
avec le poivre vert et les tomates concassées.
Salez et poivrez.
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= Huilez trés légérement les filets de dinde et
faites-les griller 2 a 3 minutes de chaque coté.
Servez-les avec la sauce, accompagnés d'un riz
blanc ou de légumes cuits a la vapeur.
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L{“‘f({'//;’,"ff./f'=’,-'('('r.’." r_’f'f"' Veald

i escalopes de veau tres [es o 4 tres fines tranches de jambon
cru italien maigre o 4 fenilles de sange [raiche = 1 petite boite
de pulpe de tomates nature » | oignon éminee « | gousse dail
pressée o huile d'olive « sel el poivre

Sur chaque escalope, déposez une tranche
de jambon cru, puis une feuille de sauge. Roulez
le tout en serrant bien. Découpez chaque esca-
lope roulée en deux ou trois troncons selon sa
largeur, pour obtenir des rouleaux étroits.

Maintenez-les fermés avec un cure-dents.

i e
Vedll dil CLUFOR

i esealopes de veau « | gros oignon » 5
de champignons de Paris « huile d'olive

® HII\NI s sel el ]l(:i\l'll

Découpez les escalopes en petits dés. Pelez
et émincez l'oignon, coupez les carottes en ron-
delles. Nettoyez les champignons. Prélevez le
zeste du citron, pressez le jus et réservez-le.

Faites blanchir les carottes dans de l'eau
bouillante salée pendant 8 a 10 minutes. Puis,
égouttez-les et réservez-les.

Faites revenir la viande salée et poivrée
avec un peu d'huile d'olive. En fin de cuisson,

ajoutez le zeste et le jus du citron, réservez.

i &

carolles

Dans une sauteuse, faites revenir les sal-
timbocca dans 2 cuilléres a soupe d’huile d’oli-
ve et laissez-les dorer un peu. Ajoutez l'oignon
et l'ail, la pulpe de tomates et un peud'eau (5 a
10 cl). Salez légérement car le jambon l'est déja.

Laissez mijoter a feu doux pendant 10 a
12 minutes pour que la viande achéve sa cuis-
son et que la sauce réduise.

100 g

o | citron non trailé

Dans une cocotte, faites revenir l'oignon
avec 1 cuillére a soupe d'huile d’olive, puis ajou-
tez les carottes et les champignons émincés.
Ajoutez un peu de thym et laissez mijoter
10 minutes en remuant de temps en temps.

Ajoutez la viande citronnée aux légumes et
remuez. Servez avec du riz ou du blé.

Saltimbocca de veau






Poissons

En papillote, au court-bouillon ou mariné, le poisson peut se cuisiner

en toute légéreté, avec peu de matiéres grasses. En manger trois fois

par semaine est une des regles a suivre pour bénéficier d'une alimentation

equilibrée.

Brochettes de DOISSON marine Pour 1

GO0 g a 800 g de poisson blane (colin, lieu noir, cabillaud

o 2 citrons verls « 4 lomates » 1 eoa calé de eitronnelle

en poudre o | e a calé bombée de curry en poudre

o 150 20 el d'huile o sel el poivre

Préparez la marinade : mélangez Uhuile, le
jus des citrons et les épices dans un plat.
Mettez-y le poisson coupé en gros cubes et lais-
sez mariner au moins 30 minutes mais pas plus
d'une heure sinon le poisson cuit dans le citron.

(4

= Egouttez le poisson. Faites les brochettes
en alternant dés de tomate et dés de poisson
mariné. Jetez le reste de la marinade.

= Faites cuire 5 a 10 minutes selon la gros-
seur des cubes de poissons, a la plancha, a la
poéle ou doucement a la vapeur.









200 g de cabillaud « 50 ¢l de court-bouillon « T 1éte dhail

nouwvean « I bouquet de persil « 200 g de fromage blane a 0 %

de maticres grasses o 2004 25 ¢l d'huile dolive

o le jus 71 eitron « 3 feuilles de gélatine

Faites pocher le cabillaud au court-bouillon
pendant 15 minutes puis laissez-le refroidir.

Pelez la téte d'ail, passez les gousses au
mixer. Salez et poivrez. Ajoutez 3 cuillerées a
soupe de persil plat haché. Montez le mélange
comme une mayonnaise en ajoutant lentement,
en filet trés fin, 20 a 25 cl d’huile d'olive.

CECVICTIE L€ DOLSSOT

Faites tremper la gélatine dans l'eau froide
puis faites-la fondre dans 2 cuilléres a soupe de
court-bouillon chaud. Ajoutez-la au fromage
blanc. Incorporez la mayonnaise au fromage
blanc et émiettez-y le poisson. Versez le mélan-
ge dans un moule a cake ou en couronne et
réservez au réfrigérateur pendant 2 heures.

i lilets de poisson blane « 1 jus d'un eitron verl o | zeste de

citron vert ¢ baies de poivee rouge = | oignon rouge  piment

d'Espelette en poudre « quelques feailles de coriandre

o dés de tomate

Lavez le poisson, détaillez-le en laniéres.
= Prélevez le zeste du citron et pressez le jus.
Coupez le zeste en fines laniéres.
= Recouvrez le poisson de jus de citron et pou-
drez-le de piment en poudre. Recouvrez-le d'un

film alimentaire pour laisser macérer.

Laissez macérer 1 heure au minimum dans
le réfrigérateur. Au moment de servir, dressez
les laniéres de ceviche, parsemez de zestes de
citron vert, d’oignons rouges en fines laniéres et
de baies de poivre rouge. Décorez de coriandre

et servez avec des dés de tomate.

[



[ilets de poisson a la biere

4 filets de poisson de poisson blane e 100 g de champignons

» 50 ¢l de biere blonde « 2 pommes « 2 citrons e 4 ¢ehalotes

o 4 brins de thym e | feuille de laurier « 1 bouquet de persil

o 15 g de margarine

Pelez les pommes et coupez-les en deux,
retirez le cceur et les pépins. Coupez-les en
fines lamelles, citronnez-les. Faites chauffer la
margarine et ajoutez les pommes. Laissez cuire
a feu doux 20 minutes.

= Nettoyez les champignons et coupez-les en

morceaux. Mettez-les dans une grande cassero-

Roti de lotte

le avec le jus d’un citron, les échalotes hachées,
le thym, le laurier, 20 cl d’eau et la biére. Salez
et poivrez. Portez a ébullition.

~ Pochez les filets de poisson 10 minutes dans
le liquide. Egouttez-les. Faites réduire la cuis-
son et filtrez-la. Servez les filets de poisson
avec la sauce et la compote de pommes.

I quene de lotte d712 kg » 3 gousses d7ail 4 belles tomates
. :

o | feuille de laurier o | citron o | pineée d'origan o 20 ¢l de vin blane

o | c.a soupe d'huile dolive o | e a soupe de moutarde o sel el poivre

Faites retirer l'aréte centrale et la peau du
poisson par le poissonnier. Pelez les gousses
d’ail, détaillez-en une en éclats.

Préchauffez le four a 210 °C. Piguez la lotte
de 2 ou 3 éclats d’ail. Salez et poivrez la partie
centrale, ajoutez les 2 autres gousses d’ail cou-
pées en fines lamelles et saupoudrez d'origan.

Ficelez le poisson en rati et faites-le dorer
dans un peu d'huile d'olive. Placez-le dans un
plat allant au four, entourez-le des 4 tomates,
versez dessus un jus de citron et le vin blanc
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sec. Ajoutez une feuille de laurier et enfournez
20 minutes. Arrosez-le souvent.
Mettez-la lotte cuite dans le plat de service.
Entourez-la des demi-tomates.
= Déglacez le plat de cuisson avec une cuille-
re a soupe de moutarde. Nappez le poisson de

sauce et servez avec du riz blanc.

Filets de poisson a la biére
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16 noix de Saint-Jacques « 8 endives o

J -
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50 g de beurre

o | eoaeald de suere » 2 orosses tomales = 2 ¢chalotes

i~ |

o 15 el de vin blane » 5 ¢l de ereme fraiche allégée

o | c.a soupe d'huile d'olive « sel et poivre

Lavez les endives et évidez leur base un peu
ameére. Coupez-les dans le sens de la longueur.

Faites fondre 20 g de beurre, ajoutez les
endives, saupoudrez-les de sucre. Salez et poiv-
rez. Couvrez et laissez cuire a feu doux pendant
15 minutes en surveillant.

Entaillez les tomates en croix et ébouillan-
tez-les. Lorsqu’elles sont froides, pelez-les,
Epépinez-les et hachez grossiérement la chair.
Epluchez et hachez l'échalote. Faites chauffer
Uhuile d’olive a feu vif dans une sauteuse.

80

Ajoutez les tomates et les échalotes.
Mélangez bien et faites revenir 2 minutes

Ajoutez le vin blanc et laissez réduire de
2/3 a petits bouillons. Ajoutez la créme. Retirez
du feu et filtrer la sauce.

Coupez les noix de Saint-Jacques en 2 hori-
zontalement. Faites chauffer 10 g de beurre
dans une poéle a feu vif. Faites-y sauter les noix
quelques secondes de chaque coté pour les
saisir.

Sur chaque assiette, dressez un lit d’endi-

ves, disposez les noix de Saint-

Jacques et nappez de sauce.
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12 abricots pas trop mars « 300 ¢ de haddock s 24 feuilles
de capucine » 50 g dlamandes effilées « le jus 71 citron

o 4 eoasoupe dhuile dolive « sel el poivre

= Lavez et essuyez les abricots. Coupez-les en
deux puis retirez les noyaux. Placez-les dans un
bol, arrosez-les de la moitié du jus de citron et
mélangez. Laissez reposer 20 minutes.

= Avec un couteau fin et bien aiguisé, coupez
le haddock en lamelles trés fines.

= Faites dorer les amandes dans une poéle
séche.

Salade de haddock aur abricots

Do i personties
f‘r‘;-;umn.w}m y
200 min

/e pros 20 min

= Lavez les feuilles de capucine, épongez-les
et coupez 16 feuilles en laniéres. Réservez les
autres pour la décoration.

= Disposez les oreillons d'abricots puis le
haddock et les feuilles de capucine. Arrosez du
jus de citron restant, de Uhuile d'olive, salez,
poivrez. Dispersez les amandes effilées et déco-

rez des feuilles de capucine restantes. Servez.




Accompagnemcnts

Les légumes sont a l'honneur pour accompagner viandes et poissons.
Riches en fibres et en vitamines, ils sont le gage d'un repas équilibré

et permettent quantité d'audaces gust

atives.

\il en chemise, pommes au four Pottr £ personsics

A tetes dhail o 4 pommes de terre type B 15

o | eoasoupe d'huile diolive

Préchauffez le four a 150° (th. 5).

= Lavez les pommes de terre.

Coupez les tiges des tétes d'ail. Emballez

chaque téte d'ail dans du papier sulfurisé légé-
rement enduit d"huile a l'aide d'un pinceau.

Mettez les pommes de terre encore humi-

des dans un grand plat allant au four. Faites-les

cuire pendant 15 minutes.

g2

= Ajoutez les tétes d'ail et cuisez encore
30 minutes. Sortez les pommes de terre et les
tétes d'ail du four.

= Servez aussitdt. Chaque convive presse les
gousses d'ail. La chair est fondante et douce.
C’est laccompagnement parfait d'un poisson ou

d’une viande.

Ail en chemise, pommes au four






Courgeltes [arcies

1 courgeltes rondes ¢ 3 lomates » 50 gde riz e | poivron ver
I poivron rouge « 200 g de jambon blane dégraissé » 2 oignons
3 gousses dhail » 2 e a soupe dhuile d'olive o thyin o basilie

e sel el poivre

= Lavez les courgettes et faites-les blanchir
dans de U'eau bouillante salée pendant 5 minu-
tes. Sortez-les, égouttez-les et creusez-les par
le haut pour les évider. Réservez la chair.

= Faites cuire le riz.

Lavez et coupez les tomates en morceaux.
Lavez les poivrons, épépinez-les et détaillez-les
en morceaux. Emincez les oignons et écrasez
l'ail. Faites chauffer l'huile d'olive dans une
poéle et faites-y dorer les oignons et lail, puis

les poivrons, les tomates, la chair des courget-
tes et le thym. Salez et poivrez. Laissez cuire
5 minutes a feu vif.

Coupez le jambon en petits dés et ajoutez-le
au mélange. Egouttez le riz et ajoutez-le a la
farce. Mélangez. Farcissez les courgettes.

Disposez les courgettes dans un plat a gra-
tin trés légerement huilé et mettez a four chaud.
Laissez cuire 15 minutes.

= Servez parsemé de basilic ciselé.

[lans de pomime e terre

GO0 g de pommes de terre a gratin » 50 ¢l de creme allégée
o S0 el de lait o | aeul e 60 g d'échalotes o | gousse dail
o | branche de thyin e 1 ea soupe d'huile d'olive » sel et poivre

Pelez les pommes de terre et émincez-les
trés finement comme des chips. Pelez les écha-
lotes et hachez-les finement. Battez l'ceuf en
omelette, ajoutez la creme et le lait, salez et poi-
vrez. Ajoutez le thym effeuillé.

Mélangez les pommes de terre, les échalo-

tes et la créme. Laissez reposer 2 heures.
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Frottez d’ail les parois du moule ou des
moules individuels et huilez-les légérement.
Faites cuire les flans pendant 30 minutes dans
un four chaud (200 °C). Servez chaud ou tiede.

Flans de pomme de terre
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200 g de lentilles corail « 1 e a calé de cumin o 1 ¢ a eafé de

coriandre o 1 e o calé de paprika ¢ | gousse d7ail « sel de eéler

» 30 g de beurre

Faites cuire les lentilles corail 15 minutes
dans de l'eau bouillante non salée. Egouttez-les
et réservez l'eau de cuisson.

= Mixez les lentilles avec les épices et lail
pressé. Ajoutez du jus de cuisson jusqu'a obte-

Salade aur feves

nir la consistance d'une purée. Ajoutez 30 g de
beurre. Rectifiez l'assaisonnement avec un peu
de sel de céleri si nécessaire.

Saupoudrez de paprika et décorez de
feuilles de persil avant de servir.

GO0 g de feves « 300 g de harieots verts « 300 g de haricots
blanes frais o | poivron vert « 3 oignons verls e persil
o le jus 71 citron 2 ¢, a soupe d'huile o sel et poivre

Ecossez les féves et faites-les blanchir
1 minute dans l'eau bouillante salée. Egouttez-
les et passez-les sous l'eau fraiche. Retirez la
pellicule qui les recouvre.

Equeutez les haricots verts. Faites cuire les
haricots blancs 30 minutes dans une casserole
d’eau bouillante salée. Dix minutes avant la fin
de la cuisson, ajoutez les haricots verts puis,
cing minutes plus tard, les féeves et les poivrons

coupés en laniéres.
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Egouttez ensuite tous les légumes.

Hachez les oignons et ciselez le persil.
Mélangez-les dans un bol avec le jus de citron et
Uhuile, salez et poivrez.

Versez l'assaisonnement sur les légumes,

remuez et servez frais.



Taboulé a la libanaise

p
|

[}
o

de persil plat o 1 botte de menthe fraiche o 1 petite poignée

rrosses lomates fermes o 1 botte d'oignons verts « 2 bolles

de boulghour brun, moyen ble coneciasse = | eitron

o 2 e d huile dolive » sel

Faites ramollir le boulghour dans un bol
d’eau chaude pendant 15 minutes.

Lavez et equeutez le persil, puis coupez-le
au couteau [ou aux ciseaux dans un verre).
Faites de méme avec la menthe. Coupez les
oignons verts trés finement, les tomates en

petits dés, et mettez le tout dans le saladier.

.—'! L]l ( le f’ff"'.f_;"N.”Nr' A

200 g de choux de Bruxelles = 5 grosses lomates » 2 navels

Lorsque le boulghour ne craque plus, sor-
tez-le de leau et pressez-le entre les mains
pour l'essorer. Ajoutez-le dans le saladier.

Pressez le citron, salez puis ajoutez l'huile
d’olive. Arrosez le taboulé et gardez-le au frais
pendant 1 heure.

+ 200 g de brocoli = 2 gousses dhail « 2 ¢ i calé dorigan séche

» 40 g de parmesan « 2 c.oa soupe dhuile dolive »

= Lavez et épluchez les légumes. Détaillez le
brocoli en bouquets. Pelez les navets découpez-
les en fines rondelles. Faites de méme avec les
tomates.
= Préchauffez le four a 180 °C.

Disposez les brocolis, les navets, les choux
de Bruxelles et les tomates en rangées bien

serrées dans un plat allant au four.

sel et poivre

Hachez l'ail, mélangez lail, l'origan, le parme-
san, Uhuile d'olive, le sel et le poivre,

= Répartissez ce mélange sur les légumes.
Ajoutez 30 cl d’eau. Couvrez le plat d'une feuille

d'aluminium et faites cuire 1 heure.



Desserts

Comment imaginer se priver de dessert ? Heureusement, avoir du cholestérol

n'exige pas pareil sacrifice car les desserts diététiques sont nombreux et

peuvent répondre aux besoins de chacun. Recettes sans ceufs ou sans sucre,

faites votre choix !

[ntremets aux framboises

75 el de lait éeréme » 200 g de suere en poudre « | orange
non traitée o 5 blanes daeufs o 100 g de [éeule o 3 feuilles o
’ ° . - i " . i =
de gelatine « 100 g de cerises confites » 300 g de ramboises
o 15 el de Grand-Marnier

Versez 50 cl de lait dans une casserole,
ajoutez 150 g de sucre et le zeste de l'orange
trés finement rapé. Faites chauffer sur feu doux.
Faites ramollir la gélatine dans de l'eau froide.
= Dans une autre casserole, délayez la fécule
dans 25 cl de lait. Tout en remuant, versez des-
sus le mélange lait/sucre bouillant et faites
chauffer sans laisser bouillir. Retirez du feu et
ajoutez la gélatine bien essorée.
= Montez les blancs en neige trés ferme avec

une pincée de sel et incorporez-y 50 g de sucre.
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= Versez ce mélange dans la casserole de
créeme, ajoutez le Grand-Marnier. Faites chauf-
fer en mélangeant.

= Versez le mélange dans des ramequins
légérement huilés, tapissés de cerises confites.
Laissez tiédir puis faites prendre au froid pen-
dant 2 heures.

= Passez les framboises au mixer, servez les
ramequins démoulés, accompagnés de coulis
de framboises.

Entremets aux framboises






Gateau au chocolat sans sucre

125 g chocolal noir e 50 g de margarine « 50 g de poudre

damandes o 20 g de farine « 3 «euls

Préchauffez le four, thermostat 7. = Montez les blancs en neige dans un saladier
= Séparez les jaunes des blancs d'ceufs. et incorporez-les délicatement au mélange.
Faites fondre le chocolat et ajoutez la margarine = Versez le mélange dans un moule huilé et

en pommade. Mélangez bien avant d’ajouter la fariné, ou dans un moule en silicone. Faites
poudre d'amandes, la farine, les 3 jaunes cuire pendant 20 a 25 minutes.

d'ceufs.
(.r/'fUH/(’ (il r ) '/'/f'//t”.\,'
300 g de myrtilles « 295 ¢ de sucre semoule o | citron
s 2 ¢l dalcool de framboise
=~ Sivous utilisez des myrtilles congelées, fai- ration une fois en ajoutant aussi l'alcool de
tes-les décongeler. framboise.
Pressez le citron. = Mettez 4 verres au réfrigérateur.
Mixez les myrtilles avec 135 g de sucre et le = Au moment de servir, raclez le dessus du

jus de citron. Versez le mélange dans un bac et bac et remplissez les verres bien froids.
placez-le dans le freezer.
Quand le mélange commence a prendre,
rebattez-le une fois en ajoutant 50 g de sucre.
Remettez-le au freezer et recommencez l'opé-

Gétean au chooolat sans sucre.
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A0 el de lait éerémé o 120 g de suere en poudre

a
* )

o |

: a soupe de rhum

Versez le lait dans une casserole, ajoutez le
sucre et le café soluble. Faites chauffer sur feu
doux en mélangeant bien. Quand le sucre et le
café sont parfaitement dissous, ajoutez le rhum,
mélangez et retirez du feu. Laissez refroidir.

Versez le mélange dans un bac et mettez-le

au freezer pendant 4 heures.

Peches au vin

8 peches bien mares « 200 g de suere o

de Bordeaux » | baton de cannelle

Versez le vin dans une casserole, ajoutez le
sucre et la cannelle. Mélangez pour dissoudre
le sucre. Faites cuire le vin sucré pendant une
vingtaine de minutes.
= Ebouillantez les péches et pelez-les.
Plongez-les dans le vin cuit et poursuivez la
cuisson a tout petits bouillons pendant une

dizaine de minutes. Retirez les péches et pro-

Mousse glacée au café

nrpecs orlamon 1 o
[OUSSEC ;’/r,’r Ce il Cdj(

rosses i soupe de calé soluble o 2 blanes d aeuls

Fouettez les blancs d'ceufs en neige ferme
avec 1 cuilléere a soupe de sucre. Battez le
mélange glacé pour qu’'il s'assouplisse et incor-
porez-lui les blancs d'ceufs en neige. Mélangez
bien et remettez au freezer pendant 1 heure.

I bouteille de vin I iine

longez un peu la cuisson du vin qui doit
prendre une consistance sirupeuse, puis retirez
la casserole du feu. Laissez refroidir compléte-
ment.

= Mettez les péches dans un compotier.
Retirez le baton de cannelle. Arrosez les péches
de sirop et servez froid.
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Pommes paysannes

4 belles pommes ¢ 100 g de raisins sees o | pelit verre de rhum
ou de calvados « 4 ¢, a soupe de conliture d'abricots = 1 noix de
margarine « 8 petites pineces de cannelle « 8 petiles euilles
d'aluminium ménager

Mélangez dans un bol la confiture d'abricots
et les raisins secs.

Enlevez le cceur des pommes a l'aide d'un
vide-pomme. Frottez bien chaque fruit, sans les
peler, enduisez-les d'un petit peu de margarine,

ture et de raisins, saupoudrez de cannelle.
Enveloppez chaque pomme dans du papier d'a-
luminium légerement graissé.

Faites cuire a four chaud, dans un plat a
gratin, pendant une vingtaine de minutes.

remplissez Uintérieur avec le mélange de confi-

Salade r/("‘,/’fi/n'}i\: a la menthe

4 oranges « 550 g de [raises o | pomme = | citron

o quelques brins de menthe

Pelez les oranges a vif, et taillez-les en Dans un saladier, mélangez les quartiers

quartiers. Travaillez au-dessus d'un saladier d'orange, les fraises et la menthe. Arrosez de

pour récupérer le jus. Réservez les quartiers jus de citron. Décorez d'amandes effilées et

d'orange au frais sous un film alimentaire. grillées, avant de servir.
Lavez, équeutez les fraises et coupez-les en

rondelles. Ajoutez la pomme coupée en petits

cubes. Lavez, séchez et effeuillez la menthe.
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Soupe de [ruils rouges

200 g de fruils rouges varics miyrtilles, cassis, cerises...
o OO ¢l dPean o le zeste d7 1 eitron o 1 bhaton de cannelle
» 2 clous de givolle « | e a soupe de miel liquide

Retirez les tiges et les noyaux des fruits
frais et rincez-les a l'eau courante. Egouttez-
les.

Dans une grande casserole, faites chauffer
l'eau avec le zeste de citron, la cannelle et les
clous de girofle et laissez frémir 10 minutes

environ.

Sorbet a lorange

(Ll ( '('n’z/,!.\‘ (.-/f’ [raises

= Ajoutez les épices, le miel puis les fruits.
Faites cuire les fruits pendant 3 a 10 minutes
jusqu’a ce qu'ils soient ramollis.

= Mettez au réfrigérateur pendant 2 heures

avant de servir.

2 kg d'oranges non traitées « 150 g de suere en morceanx
e 20 ¢l d'ean o | eitron
Pour le coulis : 500 g de fraises « 150 g de suere

Lavez les oranges, frottez les morceaux de
sucre sur la peau et mettez ces sucres parfu-
més a lorange dans une casserole. Ajoutez
l'eau et faites-y fondre le sucre en chauffant tout
en remuant jusqu’'a U'ébullition. Retirez ce sirop

du feu au premier bouillon et laissez refroidir.

Soupe de fruits rouges

= Pressez les oranges et le citron pour obte-
nir 3/4 de litre de jus. Ajoutez le sirop, versez le
melange dans un bac et mettez-le au freezer
pendant 3 heures.

= Pendant ce temps, lavez et équeutez les
fraises, passez-les au mixer et ajoutez le sucre.
Mettez au frais.

= Pour servir, préparez les boules de sorbet
et nappez de coulis bien froid. Décorez de
feuilles de menthe et de fruits rouges entiers.

97



Index des recettes

Potages el soupes
Consommeé aux [égumes
Creme de potiron

aux chilaignes
Minestrone
Huupi- de t'nlll':_[l'lli's

au curcuma

Soupe froide a la tomate

Soupe glacée au concombre

Soupe de poisson

Velouté de champignons

Entrees
Moules au chou-leur
Ratatouille
Salade de earottes
a l'orange
Tomates l[arcies

au fromage blanc

Sauces

Sauce lacon lartare
Sauce réemoulade
Sauce au yaourl
Vinaigrette a I'eau

Vinaigrette au miel

Viandes et volailles
Brochettes de volaille
marineées
Cailles aigre-doux
Emineé de poulet
au citron et au thym
Filet mignon
au miel et gingembre

Filets de dinde au poivre

66
(]

69

70
70

Saltimbocea de veau

Veau au cilron

P()i'«-'«lln.\
Brochettes

de poisson mariné
Cabillaud a ail
Ceviche de poisson
Filets de poisson i la biere
Roti de lotte
Saint-Jacques aux endives

Salade de haddock aux abricots

\ccompagnements
Ail en chemise.

pommes au four
Courgetles [arcies
Flans de pomme de terre
Purée de lentilles corail
Salade aux [eves
Taboulé a la libanaise

Tian de légumes
D

Desserts
Entremets aux ramboises
Gateau au choeolat
Sans suere
Granité aux myrtilles
Mousse glacée au calé
Péches au vin
Pommes pavsannes
Salade de fruits
a la menthe
Soupe de [ruits rouges
Sorbet a 'orange

au coulis de fraises

~]
{ S

~1
8=

~1
-

80)
81

82

87
885
38

90
90
93
93

94

94

97

97



Credits photographiques

Page G : JulianMav.co.uk. Margouillat. Dominique Vernier. Barbara Carlile.
8 3 2 1

Yage 9 1 Imagine. Page 10 : Dominique Vernier. Page 12 : Yuri Arcurs. Page 17 :
Frelon. Page 15 : Kalle Kolodziej. Page 16 : Gino Santa Maria. Page 17 : Barbara

8 4 5 8
Carlile, Page 18 : Pgm. Page 19 : D.Ducouret. Page 20 : Jérome Berquez. Page 21 :
Photoroller. Page 25 : LeeseOl. Page 27 : Michel-R. Page 28 : Greg. Page 29 :
Dragan Trifunovie. Page 31 : Mare Rigaud. Page 34 @ karen Struthers, Page 55 -
8 8 8 | s
Irochka. Page 37 : Gabriel Ciscardi, Page 37 : BlueskvG867. Page 38 : Vadim
;‘ o - =]
Samarkin. Page 359 : Cosma, Page 40 : Gérard Kremmer. Page 42 : Lucky Dragon,
gl re D . o
Page 45 : Woodsy. Page 45 : Jayvmast. Page 46 : Moodboard. Page 47 : Lucky
Dragon. Page 48 @ Jérome Berquez. Page 51 : Pgm. Page 52 ¢ Erwinova, Page 54 :
Mark Yuill. Page 55 : Véronique El Youssli/Poret. Page 38 : Earthedit, Page 58 -
8 5 |
Giuseppe Porzani. Page 59 : Pascal Martin. Page 60 : Chlorophylle. Page 62 2 Maria
=3 (=] . o
Bedacht. Page 62 : Cappi Thompson. Page 80 : Arnowssr,

Pour toutes les autres photos : photographe. Denys Clément @ stylisme, Isabelle
Dreylus.

C SALEP 2008
Dépot légal 20 trim. 2008 -~ n” 3427
limprimé en LI,



bien vivre son
CHOLESTEROL

Qu’est-ce que le cholestérol ? Comment en réduire le taux ? A une épo-
que ou les accidents cardiaques directement liés a I'exces de cholestérol
sonl en progression conslante, ces uestions sont singulicrement actuel-
les. Pour aborder clairement et simplement le sujet. un médecin répond.
Les questions qui lui sont posées sont regroupées autour de themes
qui, classés par ordre alphabétique pour un acces immédiat, abordent
I'essentiel de ce probleme. Apres la théorie, le plaisir : la seconde moitié
de l'ouvrage développe en une cinquantaine de recettes I'art de cuisiner
sans graisses mais avec saveurs | Au menu, légumes et fruits riches en
fibres, viande blanche, papillote de poisson... et toutes les raisons d’alfir-

mer que sans gras, ¢’est au moins aussi bon.

ISBN 978 2-7372-2831-5

I‘ www.saep.fr
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