
“ Quelle hygiène de vie pour 
éviter les troubles du cholestérol ?

”

CHOLESTÉROL

Voici les valeurs au-delà desquelles une
intervention thérapeutique est nécessaire :

Intervention diététique* :
- LDL > 1,6 g/l
- LDL > 1,3 g/l : si maladie coronaire ou plus de

2 autres facteurs de risque

Intervention médicamenteuse :
Sans maladie coronaire :
- LDL ≥ 2,2 g/l : si pas d'autre facteur de risque
- LDL ≥ 1,9 g/l : si un autre facteur de risque 
- LDL ≥ 1,6 g/l : si 2 autres facteurs de risque 
- LDL ≥ 1,3 g/l : si plus de 2 autres facteurs de

risque 

Avec maladie coronaire :
- LDL ≥ 1,3 g/l

* objectif : obtenir des valeurs de LDL < valeurs seuils d'intervention.

La pratique du sport est recommandée
dans le cas d’un excès de cholestérol, parce
qu’en luttant contre l’excès de poids, elle
améliore l’équilibre entre le “bon” et le 
“mauvais” cholestérol.

Faire de l’exercice est très bon pour le cœur
d’une façon générale, surtout s’il est pratiqué
de façon modérée mais régulière : environ une
demi-heure par séance, plusieurs fois par
semaine. Votre médecin pourra vous conseiller
l’activité qui vous correspond !

En pratique, diminuez votre consommation
de jaunes d’œuf, de fritures, de matières 
grasses d’origine animale (beurre, crème
fraîche…), de viandes grasses, de charcuteries
et de fromages.
Attention aussi aux plats cuisinés qui sont
souvent très gras… et préférez les poissons,
les viandes grillées, les fruits et les légumes.

LES CONSEILS DU COACH
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Transporté dans notre circulation sanguine, le 
cholestérol  peut s’accumuler sur les parois de nos
vaisseaux et contribuer à boucher les artères
(phénomène appelé “athérosclérose”).

Quand elles sont fortement obstruées, de graves
accidents cardiovasculaires, notamment l’infarctus
du myocarde, peuvent survenir.

Le cholestérol est l’un des principaux facteurs 
de risque cardiovasculaire avec notamment
l’hypertension artérielle, le tabagisme, la 
sédentarité, le diabète et la surcharge pondérale.

Il est indispensable de contrôler son taux,
parlez-en à votre médecin.

Le cholestérol total circulant dans le sang est 
représenté notamment par les 2 constituants 
suivants :

Le HDL-cholestérol (“bon” cholestérol) 
a pour fonction de transporter le cholestérol
dans le sang vers le foie où il sera éliminé.
Un taux élevé est donc recommandé :
plus le taux sanguin de HDL-cholestérol 
est élevé, plus le risque d’athérosclérose 
est faible.

A l’inverse, le 

LDL-cholestérol ("mauvais” cholestérol)
a pour fonction de transporter le cholestérol
vers les tissus. Il est bon d’avoir de faibles
taux de LDL-cholestérol.

Quelle hygiène de vie 
pour éviter les troubles 

du cholestérol ?

Le cholestérol est 
un élément 

indispensable 
à notre organisme,

il entre dans la 
composition de nos 

cellules et de certaines 
de nos hormones.

Il est fabriqué par notre
foie pour les trois quarts,

le dernier quart 
étant apporté par 

l’alimentation.

“
”

Les caractéristiques suivantes prédisposent 
aux troubles du cholestérol. Soyez vigilant si l’une
ou plusieurs d’entre elles vous correspondent :

être un homme,

être âgé de plus de 50 ans,

avoir des parents qui présentent des troubles
du cholestérol,

une alimentation trop riche en graisses saturées
(plats tout préparés, beurre, viande...),

être atteint de certaines maladies rénales,
thyroïdiennes ou de diabète.

Si vous souffrez en plus d’hypertension artérielle,
si vous fumez ou que vous manquez d’exercice
physique, les risques sont encore plus grands.
Une prise en charge médicale efficace passera
nécessairement par l’adoption d’une meilleure
hygiène de vie.

QUI EST CONCERNÉ ?

LES COMPLICATIONS

Perdre du poids, pratiquer une activité physique
douce mais régulière, éviter les aliments trop gras
ou ceux riches en cholestérol...

Votre médecin vous conseillera un régime adapté.
Si ce régime s’avère insuffisant, il envisagera la mise
en place d’un traitement médicamenteux qui pourra
agir sur votre taux de cholestérol en facilitant son
élimination ou en limitant sa fabrication par l’organisme.
Ce sont par exemple les statines, les fibrates, etc.
Mais ils ne dispensent pas du respect d’une meilleure
hygiène de vie ! 
Parlez-en à votre médecin !

LA PRISE EN CHARGE

Nous sommes tous
inégaux face 

au cholestérol,
en particulier par 

le fait qu’il est aux 
trois quarts fabriqué 

par le corps lui-même,
indépendamment de 
notre alimentation.

Les troubles du
cholestérol augmentent

le risque d’athérosclérose,
et donc le risque

d’infarctus du myocarde,
d’accident vasculaire

cérébral...

Avant un éventuel
traitement

médicamenteux,
quelques règles

d’hygiène de vie simples
peuvent suffire à faire

baisser vos taux de
cholestérol.
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