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Introduction

Votre médecin vous 'a dit calmement mais ferme-
ment : « Vous avez trop de cholestérol, il faut le faire
baisser. » Vous étes d’accord, mais comment ? Vous
vous souvenez vaguement avoir entendu qu’il fallait
éviter le fromage et les ceufs, mais pour le reste, cest
le grand flou. Depuis plusieurs années, les scientifi-
ques ont fait de nombreuses découvertes sur les rela-
tions entre alimentation et cholestérol. Les résultats
de leurs travaux ont permis de comprendre pourquoi
les anciens régimes anticholestérol classiques ne fonc-
tionnaient pas, et, surtout, ce qu’il fallait vraiment
manger (et éviter ou limiter) pour maitriser son taux
de cholestérol.

20 % des Frangais auraient trop de cholestérol, et ce
chiffre grimperait a2 50 % pour les plus de 50 ans. Selon
les époques, on leur a interdit totalement les ceufs, les
graisses, ainsi que tout produit riche en cholestérol, sans
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aucun résultat, si ce n'est d’aggraver leur état. Puis I'on
a distingué deux types de cholestérol, I'un bon, l'autre
mauvais : les consignes alimentaires se sont assouplies,
le but n’était plus de pratiquer une chasse impitoyable
« au gras » mais de réguler cet équilibre. Aujourd’hui,
les recommandations sont encore plus fines. Il convient
certes de maitriser son taux global de cholestérol, mais
surtout d’avoir un taux suffisamment élevé de « bon »
et d’éviter I'oxydation du « mauvais », en consommant
des fruits, des [égumes et/ou du thé. Car un cholestérol
non oxydé n'est pas (ou moins) dangereux. ..

Le cholestérol on en mange, on en fabrique, Cest
le constituant essentiel de nos parois cellulaires, de
certaines hormones. Nous en avons un besoin vital.
Mais trop, c’est trop, et surtout, trop de « mauvais »
et pas assez de « bon » est un facteur de risque majeur
pour la santé. Dans la plupart des cas, une alimenta-
tion étudiée (et non un régime), une hygiene de vie
correcte (et non drastique) ainsi qu'une maitrise du
poids peuvent faire baisser le taux de cholestérol. C’est
facile. Suivez les conseils de ce livre et prenez 'habitude
de vous préparer de bons petits plats express antichole-
stérol en piochant dans nos recettes. Vous en constaterez
vous-méme lefficacité lors de votre prochain controle
sanguin.



La cuisine
anticholestérol

« J’ai du cholestérol »

Nous avons tous « du cholestérol », et heureusement,
car c'est une substance indispensable a la vie. Sans
lui, pas de bile ni d’hormones sexuelles (cestrogenes,
testostérone, progestérone, DHEA). Il joue aussi un
role dans la fabrication de la vitamine D, essentielle
pour le squelette et 'immunité, et participe a la vie de
chacune de nos cellules. Il est si important que notre
foie en fabrique 75 % ; seuls 25 % du cholestérol qui
circule dans nos vaisseaux proviennent de I'alimenta-
tion. Ce qui pose probleme, c’est d’en avoir trop et,
surtout, de ne pas avoir un rapport correct bon chole-
stérol/mauvais cholestérol.
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QUELQUES CHIFFRES

Le taux global de cholestérol devrait se situer entre
1,5 g et 2,5 g/litre de sang. Mais ce chiffre manque de
précision. Il faut distinguer les taux de HDL (« bon
cholestérol »), protecteur, et de LDL (« mauvais
cholestérol »), qui « bouche les arteres ». Le rapport
entre le cholestérol total et les HDL doit étre inférieur
2 4,4 chez la femme et 4 5 chez '’homme.

Petite carte de France du cholestérol

En France, 1 adulte sur 4 a trop de cholestérol, soit
10 millions de personnes selon la Fédération francaise
de cardiologie, et 1 million de personnes ont un taux de
cholestérol supérieur & 3 g/litre, selon I'étude Fleurbaix
Laventie. L'hypercholestérolémie est I'un des facteurs
de risques majeurs des maladies cardiaques, causant
180 000 décés par an.

En I'absence de facteurs de menaces, le taux idéal de
cholestérol est de 2 g/litre. Dans les faits, en France, il
se situe en moyenne autour de 2,30 g/litre. Les hommes
ont généralement plus de cholestérol que les femmes. Par
ailleurs, on a en moyenne plus de cholestérol si I'on habite
& 'Est ou au Nord, que si I'on habite le Sud-Ouest.

VOUS AVEZ TROP DE CHOLESTEROL PARCE QUE...

v Vous mangez mal, trop gras : trop de viande, de
fromage, de sauces, d’ceufs, de produits laitiers, de
desserts gras types cremes, patisseries.

V' Vous ne mangez pas assez de légumes, de poisson, de

Sfruits.
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V' Vous étes sédentaire, vous marchez peu, ne faites
jamais de sport, ne jardinez pas.

V' Vous avez une hypercholestérolémie familiale. Elle
touche 1 enfant sur 500 2 la naissance, qui métabo-
lise alors mal les graisses.

V' Vous avez un probleme métabolique (hypothyroidie,
diabete) ou autre affection chronique, rénale ou
hépatique.

V' Vous prenez certains médicaments, comme la pilule
ou un traitement interne antiacné, ou encore de la
cortisone.

Quelles que soient votre situation et 'origine de votre
exces de cholestérol, vous devez faire attention 2 votre
alimentation !

VOUS DEVEZ TOUT SPECIALEMENT FAIRE BAISSER
VOTRE TAUX DE CHOLESTEROL SI...

v" Vous fumez.

v" Vous étes trop gros.

v" Vous étes hypertendu.

v" Vous étes diabétique.

v" Vous ne faites pas d’activité physique (vous marchez
moins de 1 heure chaque jour).

v" Vous étes un homme et vous avez plus de 50 ans.

v" Vous étes une femme et vous avez plus de 60 ans.

v" Vous taux de HDL (« bon ») cholestérol est infé-
rieur a 0,40 g/litre.

Si vous cumulez plusieurs de ces facteurs de risques,
surveillez attentivement votre taux de cholestérol.
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Comprendre votre analyse de sang

Votre médecin vous a prescrit une prise de sang pour véri-
fier votre taux de cholestérol. Vous allez recevoir les résul-
tats par courrier. En attendant de revoir votre médecin pour
qu'il les décrypte avec vous, voici de quoi en comprendre

le b.a.-ba.

* Si vous n'avez aucun facteur de risque*, votre taux de
cholestérolLDL ne doit pas dépasser 2,20 g/litre de sang.

* Si vous avez un facteur de risque, votre taux de chole-
stérol-LDL ne doit pas dépasser 1,90 g/litre.

* Si vous avez deux facteurs de risque, votre taux de
cholestérol-LDL ne doit pas dépasser 1,60 g/litre.

* Si vous avez trois facteurs de risque, votre taux de
cholestérol-LDL ne doit pas dépasser 1,30 g/litre.

* Si vous avez plus de 3 facteurs de risque ou que vous
avez un risque cardio-vasculaire élevé, votre taux de
cholestérol-LDL ne doit pas dépasser 1 g/litre.

* Le cholestérol-HDL est protecteur. Plus vous en avez,
mieux cela vaut. Dans I'idéal, son taux doit étre supé-
rieur & 0,60 g/litre.

Selon I’Anses [Agence nationale de sécurité sanitaire).
* Voirp. T1.

Ce qu’il faut retenir :

* Face au cholestérol, nous ne sommes pas égaux. Notre
taux de cholestérol dépend de notre alimentation et de
notre bygz'éne de vie, mais aussi de notre génétique. Pour
cette derniére, nous n'y pouvons rien, Mmais nous SOmmes
responsables des deux premiéres !

o Les petites recettes magiques anticholestérol de ce livre
prennent en compte tous les facteurs de protection
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cardiaque, pas seulement le cholestérol. Elles intégrent
des aliments qui aident les artéres & rester souples,
le sang a rester bien fluide, la tension artérielle a se
normaliser.

Les recommandations
nutritionnelles ont changé

Auparavant, on recommandait aux patients ayant trop
de cholestérol d’éviter de manger des aliments riches
en cholestérol, et méme en graisses d’une fagon géné-
rale. Cette vision trop simpliste s'est révélée inefficace
et méme néfaste car elle abaissait surtout le taux de bon
cholestérol, dont nous avons besoin. Comme toujours
en nutrition, les choses sont plus complexes : pour
controler son cholestérol et protéger son coeur — I'ob-
jectif final —, il faut limiter la consommation de graisses
saturées (produits laitiers, viandes grasses, plats indus-
triels préparés, charcuterie...), favoriser celle de graisses
insaturées (amandes, huiles d’olive, de colza et de noix),
et consommer beaucoup de poissons et de fruits et
légumes. En outre, les médecins savent aujourd’hui que
moins on mange de graisses, plus le corps fabrique de
cholestérol. Bref, les régimes « classiques » d’antan abou-
tissaient exactement a l'effet inverse de celui recherché :
le taux de cholestérol global bougeait a peine, celui de
« bon » diminuait et cette situation dramatique aboutis-
sait 2 des accidents cardiaques !

Ce qu’il faut retenir :
* Ce que l'on mange nintervient que pour 25 i 30 %
dans nos apports en cholestérol.
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o 1/ est plus important de contréler son alimentation en
général, surtout en sucre, gras, alcool, sel, que de cher-
cher a éviter les aliments riches en cholestérol.

Différence bon et mauvais
cholestérol

Comme il n’a pas de jambes, le cholestérol a besoin
de transporteurs pour naviguer dans le sang jusqu’aux
cellules. Hélas, les « taxis » qui le prennent en charge
déposent leur chargement un peu n'importe ot ; ils
sappellent les LDL (Low Density Lipoprotein). Cest le

« mauvais » cholestérol.

Au contraire, les « éboueurs », qui passent derri¢re
pour ramasser le cholestérol excédentaire s'appellent
les HDL (High Density Lipoprotein). Cest le « bon »
cholestérol. Vous imaginez aisément une ville dans
laquelle les éboueurs feraient défaut : elle serait tres
vite insalubre, bondée de déchets en tout genre
avec les conséquences que 'on connait (maladies,
etc.). Clest exactement ce qui se passe dans le corps.
Lorsque les transporteurs de LDL sont en exces, ils
polluent et encrassent, tandis que quelques pauvres
véhicules HDL débordés et pleins a ras bord sillon-
nent l'intégralité de nos 100 000 kilometres de vais-
seaux pour tenter de les nettoyer. Il y a un probleme.
Le cholestérol, laissé sur place, reste ot il se trouve (il
n’a toujours pas de jambes pour rentrer chez lui, cest-a-
dire dans le foie), s'oxyde, forme alors une sorte de
mousse et participe a la célébrissime plaque d’athérome.
Celle qui, plus tard, pourra boucher une artere au
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point d’empécher le sang de parvenir jusqu'au coeur
(infarctus), au cerveau (accident vasculaire cérébral)
ou aux jambes (artérite).

i

-~ Alimentation

LDL-cholestérol

g/%

()
HDL-cholestérol

Arteéres

Elimination

& LDL-cholestérol : il circule dans le sang, du foie vers les
cellules. Lorsqu’il y en a trop, il se dépose dans les arteres
et les bouche.

K HDL-cholestérol : il circule dans le sang, des cellules vers
le foie. Il est ensuite éliminé par la bile. Il « débouche »
les artéres.

TROP DE MAUVAIS CHOLESTEROL
= RISQUE ELEVE D’ACCIDENT CARDIAQUE

Le cholestérol n’est pas le seul facteur de risque cardio-
vasculaire. Le tabac et la sédentarité en sont d’autres,
trés importants aussi. Mais de nombreuses et solides
études prouvent 'impact néfaste du cholestérol sur la
santé cardiaque.
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Ainsi,

v celle de Framingham, la premi¢re au monde a
montrer la corrélation entre hypercholestérolémie
et augmentation de la mortalité ;

v ou celle de Procam, qui confirmait Framingham
et précisait que 'on avait moins de cholestérol au
Sud qu’au Nord, grice a une alimentation plus
« méditerranéenne » ;

v ou encore I"étude MRFIT (Multiple Risk Factors
Intervention Trial) qui indique qu'a chaque milli-
gramme supplémentaire de cholestérol dans le sang,
on augmente de 1,4 % le risque cardiaque.

Quand on baisse de 10 % le taux
Age de cholestérol total, on diminue
le risque cardiaque de...

40 ans 50 %
50 ans 40 %
60 ans 30 %
70 ans 20 %

Ce qu’il faut retenir :

o Seul l'exces de LDL-cholestérol (le mauvais) est un
probléme. Un taux élevé de HDL-cholestérol (le « bon »)
est au contraire protecteur. Aussi, rechercher seulement le
taux total de cholestérol dans le sang est inutile. 1l faut
impérativement déterminer le rapport HDL/LDL.

o Les recherches progressant encore et toujours, ['histoire du
cholestérol évolue elle aussi. Le « méchant » LDL ne serait
pas si nocif que cela, du moment qu’il nest pas oxydé.

16
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Ainsi, les érudes montrent clairement que les personnes
dont le taux de cholestérol est élevé, mais dont [ alimenta-
tion est trés riche en antioxydants, sont en bien meilleure
santé que celles dont le taux de cholestérol est bas, mais
qui consomment peu d anti-oxydants. Voici donc désor-
mais les trois objectifs & atteindre :

— baisser le taux de « mauvais » cholestérol ;

— augmenter le taux de « bon » cholestérol ;

— empécher l'oxydation des deux.

Vous venez d’apprendre que vous
aviez trop de cholestérol

Les médecins préconisent désormais de s'en tenir aux
recommandations alimentaires suivantes pendant
plusieurs semaines et méme plusieurs mois SANS
prendre de médicaments anticholestérol. Si, et seule-
ment si, votre cholestérolémie ne baisse pas, votre
médecin envisagera de vous mettre sous traitement, ce
qui nempéchera pas de respecter encore et toujours les
consignes diététiques.

V' Mangez moins de graisses saturées (viandes rouges,
produits laitiers, plats préparés). Le cholestérol se
trouve exclusivement dans les aliments d’origine
animale.

V' Mangez plus de graisses insaturées (huiles végétales,
poissons gras, fruits oléagineux).

V' Surtout, ne supprimez pas toutes les graisses : vous ne
ferez pas (ou peu) baisser votre taux de cholesté-
rol total, en revanche vous ferez baisser le taux de

cholestérol HDL, celui qui protege ! En plus, les
17
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graisses renferment certaines vitamines, comme la
Aetla D, tres importantes pour la santé cardiaque,
qu'on ne trouve pas ailleurs.

V' Pour la cuisson, remplacez le beurre par de I'huile
dolive.

V' Consommez plus de fibres, surtout solubles (pommes,
carottes, avoine, agar-agar...).

V' Modérez votre consommation d'alcool. Un petit peu
de vin (1 2 2 verres) par jour serait plutdt bénéfique,
mais au-deld, I'alcool augmente le taux de triglycéri-
des dans le sang, des graisses indésirables lorsqu’elles
sont en exces (comme le cholestérol).

V' Remplacez les produits laitiers au lait entier par du
demi-écrémé (lait, yaourt, fromage blanc, etc.) ou
par du lait de soja.

v’ Limitez au maximum (mieux : évitez) les aliments
cumulant sucre et graisses, par exemple les patis-
series et tous les desserts « gras » (bliche de Nogl,
galette des rois, financiers, opéra, creme brilée...).

v’ Ne focalisez pas sur le cholestérol des aliments, mais
limitez-en tout de méme la consommation : évitez
de dépasser 250 mg de cholestérol/jour. Par exem-
ple, si vous consommez 12 huitres 2 midi, ne
mangez pas d’ceufs le soir !

V' Ne dépassez pas 2 & 4 ceufs par semaine. Vous pouvez
consommer des blancs 4 volonté, le cholestérol se
concentre dans le jaune. Lorsque vous préparez une
omelette, mettez 2 blancs pour 1 jaune.

18
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Aliments riches en cholestérol

(mg/100 g) @

Cervelle 2 600
Rognon 520
Euf 500 (1 seul jaune = 250)
Foie gras 380
Foie 320
12 huftres 250
Ris (agneau, veau) 250
Beurre 250
Allégé 216
Paté de foie 200
Soufflé, quiche... 185
Paté de campagne 170
Mayonnaise 165

Aliments pauvres en cholestérol

(mg/100 g) ©

Fruits et légumes

Soupe de légumes

Graines, noix, noisettes

Céréales

Légumes secs

Huiles végétales

Viande de cheval

Yaourt maigre

Lait écrémé UHT

Potage avec viande,
poulet-vermicelles

Yaourt nature, aromatisé

T BRSNS R L el o) [er ) fer )l fen ) Fen ) e}
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Bougez !

Parmi les armes anticholestérol, rien ne remplace I'ac-
tivité¢ physique. Ne pas bouger suffisamment est aussi
nocif pour la santé cardio-vasculaire que mal manger.
Le coeur est un muscle. Lactivité le fait travailler, donc
le renforce. Le simple fait d’étre actif au quotidien,
Cest-a-dire de marcher au minimum 60 minutes — les
30 minutes réglementaires proposées étant, de I'avis de
la plupart des spécialistes, notoirement insuffisantes —
aide & mieux maitriser sa pression artérielle et son taux
de cholestérol. De plus, cela permet d’augmenter lége-
rement le taux ' HDL-cholestérol (le « bon »). Inutile
d’étre un grand sportif : marcher, pédaler, jardiner acti-
vement suffit.

Vérifiez régulierement votre taux
de cholestérol

Vous devez étre suivi par votre médecin pour vérifier que
les mesures alimentaires prises font bien baisser votre
taux de cholestérol. En effet, ce dernier, surnommé « le
tueur silencieux », ne fait pas mal, on ne le sent pas.
Sans analyses de sang régulieres, vous ne pouvez pas
savoir oll vous en étes avec lui. Si apres plusieurs mois
de cuisine anticholestérol, votre taux de chole-stérol n'a
pas suffisamment baissé, votre médecin vous prescrira
des médicaments adaptés a votre cas précis. Ce qui
ne vous dispensera pas de continuer 2 manger « anti-
cholestérol », donc de suivre les conseils de ce livre.
Diminuer « artificiellement » le taux de cholestérol
grice & des médicaments peut se révéler indispensable,

20



LA CUISINE ANTICHOLESTEROL

mais n'est en aucun cas suffisant, car si vous ne changez
rien 4 vos habitudes de vie (y compris alimentaires),
vous continuez de mettre votre cceur en danger. Et au
bout du compte, vous ne serez pas protégé contre un
éventuel accident cardiaque.

Ce qu’il faut retenir :
Certaines personnes doivent particulierement surveiller
leur taux de cholestérol. Cest votre cas si vous étes/avez :

* Des antécédents familiaux d’hypercholestérolémie.

* Un pére ou un grand-pére ayant subi une maladie ou
un accident cardiaque avant ['dge de 55 ans.

» Une mére ou une grand-mére ayant subi une maladie
ou un accident cardiaque avant ['dge de 65 ans.

* Un diabeéte.

* Une mauvaise hygiéne de vie : tabac, alcool, alimenta-
tion déséquilibrée, pas de sport.

* Un surpoids. Mais on peut aussi trés bien étre maigre
avec un taux élevé de cholestérol !

* Une maladie chronique (de la thyroide, du rein...).

D’une maniere générale, on estime qu’a partir de I'age
de 20 ans, un bilan de contréle sanguin incluant les
dosages de cholestérol devrait étre effectué tous les
cing ans.
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Les meilleurs aliments
anticholestérol

Agar-agar

Lagar-agar est une petite algue
traditionnellement utilisée
dans 'alimentation japonaise,

et qui a récemment beaucoup

fait parler d’elle en raison de ses propriétés minceur.
Constitué a 80 % de fibres solubles, 'agar-agar est
également un formidable piege a cholestérol. Il se
présente sous forme de poudre blanche, incolore et
inodore, et s'utilise tres facilement comme gélifiant
dans la cuisine de tous les jours. Et méme si vous
ne le « cuisinez » pas, il suffit d’en verser dans une
boisson bouillante pour qu’il fasse effet.
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Lastuce en plus

Lagar-agar est le compagnon minceur et antichole-
stérol 100 % naturel par excellence. Il apporte seule-
ment 3 calories/gramme et, triplant de volume dans
I'estomac, coupe naturellement la faim. Vous en
retrouverez dans plusieurs de nos recettes, notam-
ment dans notre « boisson magique anticholestérol »
(p. 66). N’oubliez pas que maitriser son taux de
cholestérol passe aussi par maitriser son poids, donc
son appétit !

Ail

zaine d’antioxydants précieux
pour éviter 'oxydation du choles-
térol. Par ailleurs, grice a certains
de ses composants, I'ail contribue
a abaisser le taux de cholestérol.
Ainsi, I'allicine empéche sa fabri-
cation de cholestérol par le foie, et d’autres molécules
se liguent contre le cholestérol. Sans compter que cet
odorant bulbe passe pour étre un « nettoyeur » hors
pair. Sa spécialité : les arteres, qu'il décape conscien-
cieusement, s opposant ainsi au risque d’obstruction.
En outre, il fluidifie le sang et abaisse la tension.

Lail renferme une bonne quin- I

Lastuce en plus

N’hésitez pas a 'acheter surgelé, il est disponible dans
les petites boites & coté des herbes et aromates. Vous
pouvez également congeler vous-méme des gousses
d’ail hachées, tout simplement.
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Amande

Ses acides gras sont semblables
3 ceux de '’huile d’olive, et elle
est exceptionnellement riche en
fibres, potassium, magnésium et
calcium. Du 100 % antichole-
stérol a croquer au quotidien.
Au point quelle a été surnommée « le mini-portfolio » !
Quelques petites amandes a grignoter au quotidien
protegent le coeur sans faire prendre de poids.

Lastuce en plus

Pensez 4 la purée d’amande au petit déjeuner, cest la
pAte a tartiner la plus recommandable, et elle peut aussi
remplacer le beurre. On en trouve au rayon diététique
(attention, sucrée, elle prend alors le nom de créme
d’amande) ou en boutique diététique, 100 % nature
cette fois.

Focus sur le régime Portfolio

Portfolio est le premier régime & I'efficacité anticholestérol
prouvée grace & des études menées en milieu hospitalier. I
a été mis au point par David Jenkins, professeur de nutrition
& I'Université de Toronto, et également trés impliqué dans
la découverte de I'index glycémique. Le régime Portfolio
est fondé sur un panel d’aliments (d’oU son nom) ayant
eux-mémes démontré leurs propriétés anticholestérol. Il
rivalise avec les médicaments anticholestérol les plus pres-
crits et offre, en plus, de nombreux bénéfices cardiaques :
meilleure pression artérielle, moins de triglycérides, plus de
fluidité sanguine, moins de kilos...
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Les 6 points forts du régime Portfolio

1. Une alimentation trés riche en végétaux : fruits,
légumes, soja, céréales, amandes...

2. Beaucoup de fibres gréce aux fruits, légumes, céréales
complétes, légumineuses.

3. Beaucoup d’antioxydants naturels gréce aux flavo-
noides des fruits et légumes foncés.

4. Priorité aux « bons » gras avec quelques huiles végé-
tales et les poissons gras, riches en oméga 3.

5. Priorité aux bonnes protéines végétales ou animales
(soja, lentilles, poissons, volailles).

6. Des végétaux riches en phytostérols comme |'avocat
ou les amandes.

Retrouvez tous ces aliments dans les petites recettes magi-

ques de ce livre.

Artichaut

Il renferme de la cynarine, un
tanin anticholestérol. C’est dans les
feuilles externes qu'on en trouve le
plus. Le coeur, lui, est riche en fibres
prébiotiques, amies de notre flore
intestinale. Cette derni¢re nest pas
seulement impliquée dans notre
immunité : 'une des bactéries de notre tube digestif est
une grande dévoreuse de cholestérol, qu’elle transforme
en coprostanol, une forme directement éliminable.

Lastuce en plus
Vous n’aimez pas trop le coeur d’artichaut ? D’autres
aliments apportent des prébiotiques : ail, asperge,
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banane, blé, ciboulette, échalote, oignon, orge, poireau,
pissenlit, salsifts, seigle, soja, tomate, topinambour.

Aubergine

Gréce 2 ses fibres spéciales,
aubergine est le Iégume ayant
montré le plus d’aptitudes pour
réduire le taux de cholestérol.
De plus, sa belle peau sombre
renferme des antioxydants s'op-
posant a 'oxydation du mauvais cholestérol, notam-
ment l'acide chlorogénique et les anthocyanes — dont
son pigment spécifique, la nasunine.

Lastuce en plus
Ne la faites pas frire, surtout avec des « mauvaises
graisses » !

Avocat

Il renferme les mémes graisses

que T'huile d’olive, un sésame

anticholestérol. En plus, Cest

la meilleure source de phytosté-

rols, les fameux composés natu-

rels végétaux puissamment anti-

cholestérol. Enfin, c’est une véritable bombe de fibres,
pas les difficiles a digérer qui accélerent le transit, non,
les toutes douces, qui piegent le cholestérol et apaisent
la faim.
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Lastuce en plus

Tartinez la chair d’avocat sur du pain en guise de
beurre, pour vos pique-niques et canapés apéritifs.
Et lorsque vous mangez un avocat 2 la petite cuillere,
assaisonnez-le au jus de citron et au poivre plutét qu'a
la vinaigrette...

Avoine et son d’avoine

Comparée aux autres céréales,
avoine est plus riche en vita-
mines B et E, en fibres et elle
renferme méme un peu de
« bons gras ». Mais surtout,
c’est une experte en béta-glucanes, véritables fibres
magiques anticholestérol. Elle aide en outre 4 équili-
brer le taux de sucre dans le sang et a prévenir les frin-
gales. Une céréale de choix pour qui veut perdre du
poids et prendre soin de son coeur. Plus largement, une
alimentation riche en céréales, légumineuses, fruits et
légumes est le moyen le plus simple et le plus efficace
de maitriser son taux de cholestérol.

Lastuce en plus

Les flocons d’avoine sont nettement plus faciles a
digérer que le son d’avoine, déconseillé aux personnes
présentant des troubles digestifs, un colon irritable,
une constipation...
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Cabillaud

Le cabillaud a beau étre
I'un des poissons les plus
maigres, il réussit pour-
tant exploit d’apporter...
des oméga 3 ! Ces gardes du cceur fideles et compétents
restent incontournables car s’ils ne font pas baisser le
taux de cholestérol, ils diminuent en revanche celui des
triglycérides. Par ailleurs, comme la crevette, ce presti-
gieux habitant des mers renferme de I'astaxanthine (voir

p. 34).

Lastuce en plus
Pas de cabillaud ? Rabattez-vous sur le colin, son frére

jumeau. (Voir « Poisson », p. 50.)

Cacao/chocolat

A condition qu'il soit maigre
(en poudre) et/ou noir a croquer
(minimum 70 % de cacao) et
consommé avec modération,
Cest-a-dire a raison de quelques
carrés par jour, le roi des aliments influence favorable-
ment le cholestérol : il augmente le bon et fait baisser le
mauvais. En plus, probablement grice aux flavonoides
du cacao, le mauvais cholestérol s’oxyde moins et se
révele donc moins dangereux.

Lastuce en plus
Nous parlons ici de chocolat noir, ou de cacao maigre,
mais pas de chocolat au lait, ni blanc, ni de barres
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chocolatées, qui n'apportent nullement les mémes
bénéfices. Au fait, avez-vous déja gotité du poisson ou
du poulet au cacao (non sucré) ?

Cannelle

La cannelle fait baisser les taux
de cholestérol et de triglycé-
rides grice  sa teneur vraiment
ahurissante en fibres (méme
compte tenu d’une consomma-
tion faible) ainsi qu'en un composé tres étonnant : le
HMCP. Par ailleurs, c’est 'un des aliments les plus riches
au monde en antioxydants. Cest méme le mieux pourvu
en pro-anthocyanidines, juste avant la feve de cacao.
Parmi ses polyphénols, le cinnamaldéhyde est anti-in-
flammatoire, une propriété tres recherchée pour prévenir
I'inflammation des vaisseaux sanguins. Une bonne santé
cardiaque passe par des arteres et des veines saines.

Lastuce en plus

Ne cantonnez plus la cannelle a un role subalterne, dans
quelques giteaux de féte annuels. Ajoutez-en une petite
pincée sur vos préparations salées, sucrées, crues ou cuites.

Carotte

Elle renferme beaucoup de fibres
solubles (voir aussi « Pomme »,
p- 51), aux propriétés anticho-
lestérol reconnues. Par ailleurs,

N\
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elle est riche en béta-carotene, auquel elle doit sa jolie
couleur, un antioxydant de bonne réputation qui
protege le cholestérol de I'oxydation.

Les fibres solubles, expertes anticholestérol
Les fibres solubles :
* se lient au cholestérol pour I'entrainer vers la sortie ;

* empéchent la production du cholestérol par le foie, un
peu comme certains médicaments ;

* glissent une fine couche d’eau sur la paroi du tube
digestif, réduisant ainsi I'absorption de gras (une hypo-
thése en cours de vérification).

On frouve ces fibres dans de nombreux végétaux. Parmi les
champions, pensez & la carotte, mais aussi & la pomme,
a I'agar-agar, aux noix et noisettes, a |'orge, aux céréales
complétes (pain, pétes...), aux champignons...

Lastuce en plus

Le corps assimile mieux les carotenes lorsqu’ils sont
cuits et chauffés. Si vous aimez les carottes ripées, ne
vous en privez pas, mais essayez aussi une soupe de
carotte ou des carottes revenues a 'huile d’olive. Et
pour profiter encore plus du béta-carotene, mariez
dame carotte 2 ses amis épinards, persil, mache,
paprika, poivron rouge, chou, oseille, potiron, thym,
mangue, melon, abricot.
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Champignons

Les champignons sont cham-
pions en fibres anticholestérol. ¢ T
Ce qui est drdle avec eux, clest Al
. ., . - | S
que ce ne sont ni des végétaux, ni
des animaux. Ce sont des champignons. Une espece
&
« intermédiaire » si I'on veut, qui explique leur intérét
diététique : ils apportent le meilleur des deux, c’est-a-
q
dire des protéines mais aussi des vitamines, des miné-
raux et des fibres.

Lastuce en plus
Le shiitaké renferme de Iéritadénine et des béta-
glucanes, deux composés particulierement antichole-
stérol. Golitez-le, il n’y a pas que les champignons de
Paris dans la vie !

Choux

Depuis le temps que votre coeur
’ 1\
vous réclame du chou. Le voila
servi | Ce légume/médicament
est une remarquable source de
calcium, qui s'oppose a I'ab-
sorption des graisses saturées,
lesquelles ont une ficheuse tendance a élever le taux
de cholestérol. Chou rouge, blanc, vert, de Bruxelles,
fleur, romanesco. .. votre petit cceur va en voir de toutes
les couleurs, et se gaver de calcium, de vitamine C, de
. " N L0
potassium, de béta-carotene, de vitamines B9 et E, de
fibres, de magnésium... cest la féte !
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