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CHOLESTEROL HDL

Le cholestérol a lipoprotéine de
haute densité (HDL) est souvent
appelé le « bon » cholestérol.

CHOISISSEZ LE PRODUIT NATUROEUF"
QUIVOUS CONVIENT CHOLESTEROL LDL

de cet élément essentiel pour assurer la santé

Le cholestérol a lipoprotéine de
basse densité (LDL) est souvent
appelé le « mauvais » cholestérol.

des parois cellulaires et pour la production
d’hormones et de vitamine D.

Que des
blancs d’oeufs"°
Sans cholestérol et

sans gras

La presque totalité du cholestérol dans le sang est
produite naturellement par le foie. Seule une petite
quantité du cholestérol présent dans le corps vient
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transporte le cholestérol aux

cellules du corps. Des niveaux
élevés de cholestérol LDL,
au fil de plusieurs années,
peuvent causer la formation
de plaque sur les parois des
arteres. Une accumulation
de plaque hausse le risque de

crise cardiaque.

La meilleure
facon de profiter
de niveaux optimaux
de cholestérol

TYPES DE
CHOLESTEROL

CHOLESTEROL DIETETIQUE

Le cholestérol diététique se retrouve dans les
aliments d’origine animale comme la viande,

la volaille, les crustacés, les oeufs et les produits
laitiers. Pour la plupart des gens, il a peu d’effet
sur les niveaux de cholestérol sanguin. En fait,
lorsque l'apport en cholestérol diététique est réduit, le
foie compense a cette carence en produisant plus de
cholestérol. Et lorsque I'apport en cholestérol diététique
est haussé, la quantité de cholestérol absorbée par

le corps vient souvent se réduire également. Seul un
pourcentage restreint de gens, ayant des antécédents
familiaux de cholestérol sanguin élevé, réagit au

dans le sang est d’adopter une
alimentation saine, de demeurer
actif et de bien gérer

son poids. NIVEAUX SAINS DE
CHOLESTEROL
Reégle générale, le niveau de risque

de crise cardiaque hausse au méme
rythme que la hausse du niveau de cholestérol
LDL. Un mode de vie sain joue un réle
important pour la maitrise de bons niveaux
de cholestérol sanguin. Des changements
apportés au style de vie, notamment
l'atteinte d'un poids sain, l'activité et
une bonne alimentation, peuvent aider a
réduire le niveau de « mauvais » cholestérol
LDL et hausser le niveau de « bon »
cholestérol HDL.

cholestérol diététique et devrait en limiter 'apport.

CHOLESTEROL SANGUIN
1l s’agit du cholestérol dans votre sang. Il existe deux
principaux types de cholestérol sanguin : LDL et HDL.
La quantité et le type de cholestérol dans votre sang
peuvent porter un impact sur votre santé cardiaque.
La meilleure facon de profiter de niveaux optimaux

de cholestérol dans le sang est d’adopter une
alimentation saine, de demeurer actif et de

Pour hausser les niveaux de cholestérol HDL :
« Pratiquez réguliérement une activité physique,
chaque jour.

Pour baisser les niveaux de cholestérol LDL :
* Maintenez un poids sain et une corpulence
raisonnable.

bien gérer son poids.

BON ET MAUVAIS CHOLESTEROLS
Les expressions « bon » et « mauvais »
cholestérols décrivent la facon dont le
cholestérol est transporté dans le sang.
Ces expressions ne concernent pas le

+ Adoptez une alimentation bien
équilibrée, a basse teneur en

gras saturés et trans.
cholestérol diététique. o
Approches diététiques

CHOLESTEROL HDL pour réduire les -
Le cholestérol a lipoprotéine de haute densité niveaux de cholestérol comprendre le cholestérol...
(HDL) est souvent appelé le « bon » cholestérol, car il LDL et vos besoins. Et n’oubliez pas

transporte le cholestérol a I'écart des parois artérielles,
vers le foie, ot il est décomposé et éliminé. Des niveaux
élevés de cholestérol HDL aident a vous protéger contre
les maladies du coeur.

Une baisse de I'apport

en gras saturés et en

gras trans peut aider

a améliorer les niveaux

de cholestérol LDL en
réduisant la quantité de
cholestérol produite par le foie.

CHOLESTEROL LDL
Le cholestérol a lipoprotéine de basse densité (LDL)
est souvent appelé le « mauvais » cholestérol, car il

Consultez votre
professionnel des soins
de la santé pour bien

de prendre, de la facon
recommandée, vos médicaments
sur ordonnance pour mditriser
le cholestérol.

Les aliments qui présentent une haute teneur en acides
gras saturés incluent les produits laitiers riches en matiéres
grasses, les viandes grasses, le beurre et les aliments faits de
saindoux, d’huile de noix de coco, d’huile de palme et d’huile
de palmiste. Les gras trans se retrouvent dans les aliments
transformés et les aliments préts-a-manger contenant des
graisses alimentaires végétales ou des huiles végétales
partiellement hydrogénées.

Un apport plus important en fibre alimentaire peut
également favoriser une baisse des niveaux de cholestérol
LDL en accélérant la décomposition du cholestérol dans le
foie. Parmi les aliments riches en fibres alimentaires,
mentionnons les aliments a grains entiers, les
légumes, les fruits, les Iégumineuses, les noix
et les graines.

LES OEUFS ET LE CHOLESTEROL

Le cholestérol diététique a trés peu

d’impact sur le cholestérol sanguin.

Des études ont révélé que les adultes
en bonne santé peuvent consommer un
ceuf par jour sans hausser leur risque de
maladie cardiaque.*"+

Le rapport de I'Organisation mondiale de la santé
au sujet de 'alimentation, de la nutrition et de la
prévention des maladies chroniques affirme que
comme les jaunes d’ceufs présentent une basse teneur
en gras saturés, il n’existe aucune raison de limiter
strictement la consommation d’ceufs si I'apport en
gras saturés est bien contrélé.s En effet, 'apport en
gras saturés influence le cholestérol sanguin
dans une bien plus vaste mesure que le
cholestérol diététique.

LIGNES DIRECTRICES ACTUELLES
EN MATIERE DE CHOLESTEROL
DIETETIQUE
Les recommandations actuelles de
I'Institute of Medicine, Dietary Reference
ne précisent pas d’apport adéquat ou
d’allocation diététique recommandée en
ce qui a trait au cholestérol diététique.°
En effet, le corps produit suffisamment
de cholestérol, a lui seul, pour combler les
exigences en vue d'une bonne santé. Bien que
le rapport recommande de limiter I'apport en

cholestérol diététique, il mentionne aussi de ne pas
I'éliminer compleétement. En effet, telle élimination
pourrait causer un apport inadéquat en d’autres
nutriments essentiels.

Les ceufs sont un choix naturellement nutritif dans

le cadre d'un régime alimentaire sain. Ils sont faibles

en gras saturés, ne contiennent aucun gras trans et

fournissent 14 nutriments essentiels, incluant :

«des acides gras oméga-3 et oméga-6

«les vitamines, A, D, E, BG, B12 et les folates

«une excellente source de protéines de haute qualité

« Tout ceci pour seulement 770 calories dans chaque gros
ceuf.

Le Guide alimentaire canadien ainsi que le Programme

Visez santéM® de la Fondation des maladies du coeur

incluent les ceufs dans le cadre d’un régime équilibré.

“Si vous souffrez de maladies cardiaques, de diabete, ou étes a risque a
cause de vos antécédents familiaux, veuillez consulter votre médecin ou
votre nutritionniste.

A -
Ci€ations
oeufs;

PRODUIT D’CEUFS LIQUIDES

CASSEZ VOS HABITUDES

AVEC CUNE DE NOS QUATRE
DELICIEUSES SAVEURS

Légumes du jardin

Fromage et ciboulette Tex Mex

- Sans cholestérol et sans gras
- Sans gras trans
- Source de 11 vitamines et minéraux importants

“par portion de Y de tasse (63 ).

Fait de vrais blancs d’ceufs, de fromage, de ciboulette, de poivrons
rouges et de poivrons verts, de céleri et d’oignon.



