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Introduction

L’hypercholestérolémie, ou excès de cholestérol dans le sang, est une anomalie fréquente, touchant près d’un adulte sur quatre. Elle est globalement responsable de la moitié des infarctus du myocarde.

 


Fort heureusement, la prise en charge diététique et médicamenteuse de cette hypercholestérolémie est maintenant parfaitement codifiée, consensuelle dans l’ensemble des recommandations des différents pays européens et plus généralement dans le monde.

 


Les enjeux économiques autour de l’hypercholestérolémie sont nombreux et expliquent qu’un certain nombre de discussions polémiques, souvent sans base scientifique, laisse dans l’esprit du public ce facteur de risque avec une image incertaine.

 


Il n’en reste pas moins que la prévention, qu’elle passe par l’arrêt du tabac, la diminution du cholestérol, le traitement de l’hypertension ou du diabète - est une tâche ardue. Elle nécessite une modification des habitudes de vie, la prise d’un traitement pour une anomalie sanguine par ailleurs totalement silencieuse.

 


Une bonne prévention comprenant la lutte contre les quatre grands pourvoyeurs d’accidents cardio-vasculaires que sont le tabac, l’excès de cholestérol, l’hypertension et le diabète, permet d’augmenter significativement le nombre d’années de sa vie passées en bonne santé, et représente donc un enjeu essentiel.

 


L’adoption d’une diététique adaptée, destinée à faire baisser le cholestérol et à le maintenir bas est une mesure essentielle à votre santé. Elle sollicite votre réflexion, votre attention et vous contraint à modifier, le plus souvent, vos habitudes alimentaires. Ce changement n’est pas une privation, mais un choix. Choix d’aliments, de modes de cuisson. Vous pouvez fort bien satisfaire votre gourmandise sans nuire à votre santé. Nous le dirons, et redirons dans les pages qui suivent, faites preuve de modération, lisez les étiquettes, apprenez à cuisiner « léger ». Vous vous porterez mieux sans jamais renoncer aux plaisirs de la table.

 


C’est le pari que nous prenons dans ce livre.

À propos de ce livre

La surveillance de l’alimentation est, lorsqu’on a un excès de cholestérol dans le sang, la première mesure à prendre, même si des médicaments existent. Nombreux sont les patients qui craignent un « régime » contraignant leur compliquant la vie et les privant de toute vie sociale. Ce livre leur montre qu’on peut être gourmet sans mettre sa santé en péril, recevoir ses amis avec brio, et apprendre à mieux manger sans jamais se priver.


Comment ce livre est organisé

Il se décline en cinq parties, pour apprendre à bien gérer votre alimentation anticholestérol au quotidien.

Première partie : Une alimentation anticholestérol, à quoi ça sert?

Vous avez du cholestérol, il faut vous soigner. Pour en comprendre la nécessité, il faut connaître cette maladie, les risques qu’elle vous fait courir et les moyens d’y remédier. Et comme tout passe par l’alimentation, autant savoir quelles sont les grandes lignes de cette surveillance nutritionnelle.


Deuxième partie: Une alimentation anticholestérol, c’est simple

Cette partie vous explique les grands principes diététiques à respecter pour faire baisser votre taux de cholestérol. Protéines, fibres, graisses... n’auront plus de secrets pour vous. Vous découvrirez dans cette partie quels sont les aliments à fuir et ceux à rechercher, des astuces pour mieux cuisiner et, cerise sur le gâteau, vous trouverez des menus pour vous donner des idées au quotidien.


Troisième partie : Des recettes pour tous les jours

Composer ses repas est un casse-tête qui se complique encore lorsqu’on doit surveiller son alimentation. Il faut nourrir la famille sans lui imposer ses propres contraintes. Cette partie vous apprend que c’est possible, que vous n’aurez pas à faire plusieurs menus, et que chacun peut se régaler en ménageant sa santé.


Quatrième partie : Des recettes pour recevoir

Eh oui, on peut avoir une vie conviviale, se faire plaisir en cuisinant sans jamais donner l’impression qu’on est « au régime ». De l’apéritif au dessert, voici des recettes classiques ou inventives, pour tous les goûts et toutes les saisons. Vos amis vanteront d’ici peu vos talents de cordon bleu.


Cinquième partie : La partie des Dix

Dix principes à respecter pour bien gérer votre alimentation, dix aliments à privilégier, dix sites Internet pour en savoir plus, voilà trente bonnes raisons de lire cette partie.



Les icônes utilisées dans ce livre

Les icônes jalonnant ce livre sont destinées à vous donner des informations complémentaires.

[image: i0002.jpg]Rappel d’une notion importante à garder en mémoire pour faire les bons choix alimentaires.

[image: i0003.jpg]Recommandation à suivre pour votre santé.

[image: i0004.jpg]Mise en garde pour éviter la survenue d’un problème.

[image: i0005.jpg]Information scientifique qu’il est important que vous compreniez.

[image: i0006.jpg]Idée d’accompagnement pour une recette encore plus gourmande.

[image: i0007.jpg]Variantes possibles d’une recette.


Par où commencer?

Vous n’êtes pas obligés de lire ce livre dans l’ordre, de la première à la dernière ligne. La première partie est importante, car elle vous persuadera, si c’est nécessaire, du bien fondé de surveiller votre alimentation pour faire baisser votre mauvais cholestérol et prévenir tous les problèmes de santé qui à la longue peuvent survenir.

 


Nous vous recommandons de vous promener au gré des pages, pour vous donner des idées de plats, pour éveiller votre appétit et vous rassurer sur tous les plaisirs gustatifs qui vous sont permis.





Première partie

Une alimentation anticholestérol, à quoi ça sert?

[image: i0008.jpg]


Dans cette partie...

 


Votre médecin a constaté que vous avez trop de cholestérol dans le sang et vous a annoncé qu’il faudrait sérieusement penser à revoir votre alimentation. Pourquoi? Comment? Autant de questions que vous n’avez peut-être pas eu le temps de lui poser. Cette partie vous explique d’abord ce qu’est cette hypercholestérolémie, à quoi elle vous expose si vous ne vous soignez pas, et vous raconte l’évolution de la diététique anticholestérol. Vous allez bluffer votre médecin!





Chapitre 1

C’est le moment!

 


Dans ce chapitre :
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Votre médecin traitant vous a prescrit des analyses de sang, et le verdict est tombé : vous avez du cholestérol. Si vous êtes un tantinet hypocondriaque, vous allez paniquer. Si vous êtes laxiste, vous direz avec philosophie « Bah, c’est pas grave, on en a tous un peu. » Entre ces deux attitudes, il y a la sagesse. Celle qui consiste, évidemment, à suivre à la lettre les consignes de votre médecin et à apprendre à connaître ce qu’est l’hypercholestérolémie. C’est important pour bien vous soigner.

Les risques de l’hypercholestérolémie

L’hypercholestérolémie (terme médical pour taux de cholestérol anormalement élevé) a maintenant été identifiée comme un des quatre grands facteurs pourvoyeur d’infarctus du myocarde et plus généralement des maladies cardio-vasculaires. On estime qu’en France ces maladies sont responsables de 30 % de l’ensemble des décès et sont actuellement la première cause de handicaps et d’altération de la qualité de la vie. Pourtant, les maladies cardio-vasculaires restent perçues comme provoquant une mort « propre », rapide, sans souffrance qui se résume dans l’imaginaire collectif à la mort subite.

 


Cette image est, bien entendu, peu conforme à la réalité, dans la mesure où l’on pourrait dire que l’on meurt rarement d’emblée, d’une maladie cardio-vasculaire. Les décès sont très souvent précédés de nombreuses années de douleurs, d’essoufflement, de paralysie, et plus généralement de réduction de la capacité à vivre normalement.


Il n’y a pas de fatalité

Au-delà de cette image de « mort propre », c’est aussi une image de maladie liée à la fatalité, contre laquelle on ne peut pas faire grand-chose. Cette image est désastreuse et totalement opposée à la réalité de la prévention.

 


En effet, les grands facteurs responsables de maladies cardio-vasculaires ont maintenant été identifiés de façon certaine et, surtout, des moyens thérapeutiques puissants et efficaces vont permettre de corriger les facteurs de risques cardio-vasculaires.


Des progrès encourageants

Depuis 40 ans, les maladies cardio-vasculaires ont diminué de façon constante (à âge constant, la mortalité a été divisée par 4). Ces progrès majeurs bien plus importants que ceux observés pour le cancer s’expliquent pour moitié par une meilleure prise en charge du cholestérol et de l’hypertension artérielle

 


Le tableau suivant est une remarquable illustration des neuf facteurs de risques qui expliquent dans les populations 90 % des infarctus du myocarde.

 


Ce tableau présente trois colonnes. La première indique le facteur de risque, la deuxième indique par combien le risque de faire un infarctus du myocarde est multiplié lorsque l’on présente ledit facteur de risque, et enfin la troisième colonne montre quel est le pourcentage d’infarctus du myocarde qui pourrait être évité si le facteur de risque n’existait pas.

Tableau 1.1 : 9 facteurs de risque expliquent 90% des infarctus du myocarde pour les hommes et 94% pour les femmes







	
	Risque multiplié par
	Risque attribuable dans la population


	ApoB/A1
	3.87
	54.1 %


	Tabac
	2.27
	36.4%


	Obésité abdominale
	2.24
	33.7%


	Facteurs psychologiques
	2.51
	28.8%


	Activité physique
	0.72
	25.5%


	Hypertension
	2.48
	23.4%


	Alcool
	0.79
	13.9%


	Consommation de fruits et légumes
	0.70
	12.9%


	Diabète
	3.08
	12.3%


	Méthodologie: étude cas-contrôle prospective internationale regroupant 15 152 cas et 14 820 contrôles. L’ApoB est l’équivalant du «mauvais» cholestérol (LDL-cholestérol) et l’ApoA1 est l’équivalent du «bon» cholestérol (H D L- cholestérol).



Ainsi, on voit d’emblée que la présence d’une anomalie du cholestérol multiplie le risque par 3,87 et que si personne n’avait d’anomalie du cholestérol 54 % des infarctus du myocarde ne surviendraient pas.

 


Certains facteurs de risque sont à titre individuel plus graves (par exemple le diabète). Le facteur multiplicatif du risque est donc supérieur à celui du cholestérol. Cette anomalie est toutefois plus rare, si bien que le pourcentage d’infarctus, qui au sein de note population serait évité si le diabète n’existait pas, est moindre.


Une maladie courante qui fait parler d’elle

C’est en effet l’extraordinaire fréquence des anomalies du cholestérol qui explique cette effervescence médiatique et la quantité très importante d’articles paraissant régulièrement dans la presse. Cette très grande fréquence, associée aux multiples possibilités thérapeutiques — qu’elles soient diététiques ou médicamenteuses et qui parfois peuvent sembler s’opposer entre elles —, s’oppose surtout à des pratiques alimentaires bien ancrées dans notre pays, et explique les enjeux économiques qu’il y a derrière cette pathologie.

 


Face à ce bruit médiatique, un certain nombre de faits totalement indiscutables sont admis par les Sociétés savantes internationales et nationales. Certains individus isolés continuent toutefois de tenter d’exister en niant la réalité scientifique.

 


Les anomalies du cholestérol sont des anomalies fréquentes, touchant près d’un adulte français sur quatre, et comprennent des dépassements mineurs du cholestérol ou des maladies beaucoup plus graves caractérisées par des élévations extrêmes du cholestérol. Ces élévations extrêmes du cholestérol sont parfois tellement graves qu’elles peuvent entraîner infarctus du myocarde et décès chez de jeunes enfants ou des adolescents. Aucun autre des grands facteurs de risque n’est d’ailleurs capable d’entraîner une telle prématurité dans la survenue des accidents cardio-vasculaires.

 


Cette disparité, entre des petites anomalies du cholestérol et des élévations extrêmes gravissimes, explique cette ambiguïté qui existe parfois entre des articles qui présentent l’hypercholestérolémie comme une maladie grave et menaçante et certains qui banalisent, voire qui généralisent dangereusement derrière cette phrase classique: « Tout le monde a du cholestérol». On peut malheureusement lire encore dans certains journaux ou livres, un contresens scientifique dramatique mettant en doute le rôle du cholestérol dans les maladies cardio-vasculaires.

HDL et LDL : bon cholestérol et mauvais cholestérol

Le fait est bien établi : le cholestérol est une molécule unique qui n’existe pas en tant que telle, qui n’existe pas isolément dans l’organisme, mais qui est nécessairement associée à d’autres graisses, véhiculée dans une sorte de transporteur appelé lipoprotéine.

 


Les transporteurs peuvent circuler du foie vers le reste de l’organisme et dans ce cas, le foie assure une sorte de distribution du cholestérol et d’autres graisses qui y sont associées dans l’organisme. Celui-ci s’en sert soit pour la fabrication des cellules ou des hormones, soit comme carburant pour les muscles.

 


On peut concevoir aisément que l’excès de ces transporteurs insuffisamment utilisés par les cellules au fil du temps, encrasse les artères et provoque des dépôts de cholestérol à l’intérieur de ces artères, appelés parfois athérosclérose.

 


Ce sont ces dépôts qui, évoluant au cours de la vie, peuvent provoquer les maladies cardio-vasculaires.

 


Les transporteurs, qui vont du foie vers les cellules, s’appellent LDL et sont communément nommés « mauvais cholestérol », car en excès, c’est celui-là qui favorise les maladies cardio-vasculaires.

Le cholestérol des centenaires

Peut-on avoir un excès de bon cholestérol?

 


On peut avoir un taux de bon cholestérol plus élevé que la moyenne qui, nous venons de le dire, est en France de 0,55 g/l pour les femmes et de 0,45 g/l pour les hommes. Mais dans ce cas, on ne peut, bien entendu, pas parler d’anomalies puisque l’excès de bon cholestérol est associé à une longévité accrue. On repère parfois cet excès de bon cholestérol dans les familles dont toutes les personnes vivent plus de 90 ans. Un certain nombre d’études ont d’ailleurs montré que les centenaires avaient beaucoup plus fréquemment un taux d’HDL cholestérol élevé. Une telle caractéristique protectrice ne nécessite, bien entendu, aucune recommandation thérapeutique.

 


Le taux de bon cholestérol est essentiellement fixé par la génétique, mais un certain nombre de facteurs abaissent le bon cholestérol et parce biais favorise la survenue des maladies cardio-vasculaires. Au premier plan, il s’agit de l’obésité, du tabagisme et à un moindre degré de la sédentarité. En effet, l’activité physique a tendance à augmenter un peu l’HDL cholestérol, mais il s’agit d’une augmentation qui est relativement modeste.


À l’inverse, il existe des transporteurs qui récupèrent l’excès de cholestérol non utilisé au niveau des cellules et donc entre autres des artères, et le ramènent vers le foie. Ces transporteurs sont nommés HDL et communément appelés « bon cholestérol » dans la mesure où plus ils sont élevés, plus ils nous protègent.

 


On comprend bien que la mesure du cholestérol total n’a que peu de sens sur un plan médical et que votre médecin basera ses recommandations sur l’équilibre entre le bon cholestérol et le mauvais cholestérol. Les transporteurs appelés « bon cholestérol » sont en moyenne plus petits que ceux qui transportent le « mauvais cholestérol » et nous avons, en moyenne, trois fois plus de cholestérol dans les LDL que de cholestérol dans les HDL.

[image: i0010.jpg]En France, le taux de bon cholestérol est de 0,55 g/l pour les femmes et de 0,45 g/l pour les hommes. Retenez ces chiffres.


Les causes de l’excès de mauvais cholestérol

Pourquoi peut-on développer un excès de mauvais cholestérol?

 


Les grandes études, au sein des populations, montrent que la moitié de l’excès de mauvais cholestérol est purement expliquée par une diététique inadaptée et l’autre moitié est d’ordre génétique.

 


La grande majorité des petites élévations du cholestérol est de façon prépondérante liée à une diététique inadaptée, alors que les hypercholestérolémies très sévères sont essentiellement d’origine génétique.

 


On sépare donc très souvent les hypercholestérolémies familiales volontiers assez sévères, caractérisées par un taux de cholestérol supérieur à 3 g par litre correspondant à un taux de LDL cholestérol supérieur à 2,20 g. Ces formes doivent être dépistées au sein des familles, traitées précocement, car en l’absence de traitement et en l’absence de dépistage, près de 3/4 des hommes auront fait un infarctus du myocarde avant l’âge de 60 ans.
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Évaluez vos risques

Nous ne voulons pas vous inquiéter, mais il est important de regarder la réalité en face. Vous pouvez évaluer vos risques de faire une crise cardiaque. Vos résultats vous encourageront peut-être à prendre votre santé en mains.

 


Pour évaluer votre risque de crise cardiaque, vous pouvez calculer le ratio entre votre cholestérol total et votre taux de HDL. Pour ce faire, divisez votre taux de cholestérol total par votre taux de HDL. Par exemple, si votre taux de cholestérol total est de 2,4 g/l et votre taux de HDL est de 0,59 g/l, vous avez donc un ratio de 4,06. Allez, soyons fous, arrondissons à 4,1.

 


240 / 59 = 4,06

 


On utilise ce ratio, car les analyses des laboratoires ne font que mesurer votre taux de cholestérol total et votre taux de HDL. Pour les LDL et VLDL, il s’agit seulement d’une estimation. Les triglycérides servent à estimer les VLDL et le taux de LDL est obtenu en soustrayant le taux de HDL et les estimations du taux de VLDL de vos chiffres du cholestérol total. Mais qu’en est-il de votre risque?

 


Le tableau suivant liste le risque associé à votre ratio taux de cholestérol total et taux de HDL. J’ai trouvé ces descriptions dans les résultats de mon bilan annuel. Prenez ces chiffres comme des estimations approximatives de votre risque de crise cardiaque. Ils ne doivent constituer qu’un vague guide en attendant que l’on vous fasse une analyse. L’évaluation du risque de crise cardiaque fait sans cesse l’objet de travaux. Les chiffres figurant sur votre bilan annuel peuvent donc s’avérer différents.


Ratio cholestérol total/HDL







	Niveau du risque de crise cardiaque
	Femmes
	Hommes


	Très faible
	3,8 et au-dessus
	2,9 et au-dessous


	Faible
	Entre 3,9 et 4,7
	Entre 3,0 et 3,6


	Moyen
	Entre 4,8 et 5,9
	Entre 3,7 et 4,6


	Élevé
	Entre 6,0 et 6,9
	Entre 4,7 et 5,6


	Très élevé
	7,0 et au-dessus
	5,7 et au-dessus




À côté de ces formes familiales volontiers plus sévères, il existe une grande majorité de la population qui présente un taux de cholestérol qualifié de « Non désirable » pour une santé optimale.
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