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Le Réseau Rénif
propose a ses adhérents :

e une consultation éducative

e des consultations de diététique sur
prescription médicale

e des ateliers de diététique

. un e-learning LDL-Cholestérol
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Son role

Le cholestérol est indispensable a 'organisme. C’est une graisse naturelle
présente dans le sang et les cellules.

I participe a la construction des cellules, a la fabrication de certaines
hormones et au fonctionnement du systéme nerveux.

Il existe deux formes principales :
o HDL («bon» cholestérol),

¢ LDL («mauvais» cholestérol) qui en exces est associé a un risque accru de
maladies cardio-vasculaires.

Les sources

Si une partie du cholestérol est apportée par les graisses de I'alimentation,
la majeure partie est fabriquée par le foie.

Le LDL-Cholestérol, les reins et les maladies
cardio-vasculaires

Les dépots de cholestérol rétrécissent la lumiére des arteres (intérieur des
vaisseaux), notamment celle du cceur, du cerveau, des jambes et des reins.
Cela peut entrainer des complications cardio-vasculaires.

Pour cette raison, il est important de regarder sur son bilan sanguin le
chiffre du LDL-Cholestérol. S'il est supérieur au taux «cible» (dépendant
des maladies et des facteurs de risques cardio-vasculaires associés), il est
souhaitable d’adapter les apports en graisses de I'alimentation en quantité
et en qualité.

La pratique d'une activité physique, méme modérée, permet de réduire le
LDL-Cholestérol.

L'arrét du tabac fait également partie des mesures hygiéno-diététiques de
protection cardio-vasculaire.

Pour réduire le LDL-Cholestéro], il faut:

1. Pratiquer une activité physique
2. Adapter son alimentation

« En favorisant 'apport de graisses insaturées
On les trouve dans les :
- Huiles et margarines végétales,

kk

- Oléagineux™™ : noix, noisettes, amandes, pistaches...,

- Poissons gras : sardines, maquereaux, saumons, harengs, flétans...

¢ En limitant I'apport de graisses saturées

On les trouve dans les :

- Huiles et graisses de palme, coprah, coco, Végétaline®,
- Beurre, creme fraiche, saindoux,

- Charcuteries™ et certains morceaux de viande,

- Fromages™, lait entier et laitages au lait entier,

- Patisseries™, viennoiseries™, biscuits™, glaces.

¢ En augmentant I'apport en fibres
Grace ala consommation de :
Fruits**

- Légumes™**

- Légumes secs™*

3. Parfois, ajouter un traitement médicamenteux

Le LDL-Cholestérol et les phytostérols

A ce jour, 'Anses ne peut pas conclure sur les effets des phytostérols sur la
prévention des risques cardiovasculaires.

M Agence nationale de sécurité sanitaire de 'alimentation, de I'environnement et du travail, avis juin 2014

Riche en sel, a consommer avec modération

Riche en potassium, a consommer avec modération si vous avez un régime limité en potassium



