Catégorie Cholestérol et Glycémie

Bon ou mauvais cholestérol ?
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LDL et HDL cholestérol

Produit a 75% par le foie et apportée a 25% par 1’alimentation, le cholestérol est un lipide indispensable a
I'organisme. Il fait partie intégrante des membranes cellulaires, participe a la fabrication de certaines hormones, a la
production de la bile ainsi qu’a la synthése de la vitamine D.

Le cholestérol est donc nécessaire au bon fonctionnement de 1’organisme mais, en exces, il est susceptible de se
déposer dans la paroi des arteres et, a terme, géner la circulation sanguine.

L’excés de cholestérol dans le sang concerne 20 a 30%* de la population francaise et peut étre a ’origine de
déséquilibres cardio-vasculaires.

Les triglycérides, les statines, le LDL-cholestérol et les lipoprotéines de haute densité (HDL) sont des notions
essentielles a connaitre pour ceux qui souhaitent préserver un équilibre lipidique optimal.

Bon ou mauvais cholestérol ?

On distingue 2 types de cholestérol communément appelés bon et mauvais cholestérol.

Le cholestérol, souvent pergu comme un ennemi pour notre santé, joue en réalité un role essentiel dans le bon
fonctionnement de notre organisme. Il se divise en deux catégories principales : le cholestérol LDL, souvent qualifié de
« mauvais » cholestérol, et le cholestérol HDL, connu comme le « bon » cholestérol. Le cholestérol LDL peut
s’accumuler dans les parois des arteres, formant des plaques qui peuvent entrainer des maladies cardiovasculaires. En
revanche, le cholestérol HDL aide a transporter le cholestérol excédentaire vers le foie pour étre éliminé. Les
triglycérides, une autre forme de graisse présente dans le sang, sont également un indicateur important de la santé
cardiovasculaire.

¢ Le bon cholestérol ou HDL-cholestérol est lié a des protéines de haute densité (HDL). Elles captent le cholestérol
en exces dans les arteres et 'acheminent jusqu’au foie ou il sera métabolisé et éliminé.

¢ Le mauvais cholestérol ou LDL-cholestérol est lié a des protéines de faible densité. Elles transportent le
cholestérol du foie vers les tissus. En exces, le mauvais cholestérol peut s’infiltrer et s’accumuler dans la paroi des
arteres provoquant des dépots graisseux qui, progressivement, peuvent géner la circulation sanguine.

Que signifie « avoir » du cholestérol ?

Le cholestérol est mesuré en grammes par litre de sang (g/L) parfois aussi en millimoles par litre (mmol/L). Le taux
idéal ne doit pas dépasser 2 g/L pour les adultes. En général, les médecins préferent demander un dosage spécifique du
LDL- et du HDL-cholestérol.

Aujourd’hui, on considére que le taux de LDL-cholestérol actuellement recommandé doit étre inférieur a 1,6 g/L et
dépend de la valeur d’autres parametres biologiques (IMC**, tension artérielle...). Le dosage du HDL-cholestérol, quant
a lui, permet de calculer le rapport suivant : (cholestérol total/HDL-cholestérol) inférieur ou égal a 4,5. Au-dessus, on
estime que le risque artériel est plus important.

Bien connaitre son cholestérol
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Quand faire un bilan sanguin ? Il peut se faire a 1’age adulte ou plus tot s’il existe des antécédents familiaux d’exceés de
cholestérol. Seul un médecin peut diagnostiquer un exces de cholestérol sanguin.

A partir de quel age faut-il surveiller son taux de cholestérol ?

Les bonnes habitudes alimentaires doivent se prendre le plus t6t possible ! Dés I’enfance, il faut surveiller son hygiene
alimentaire et limiter la consommation d’aliments trop gras et cela d’autant plus s’il existe des antécédents familiaux.

Quelles sont les origines d’un exces de cholestérol ?

La régulation du cholestérol dépend surtout de 2 facteurs :

¢ Facteur génétique : I'organisme peut fabriquer du cholestérol en exces pour des raisons génétiques. Dans ce cas,
un régime alimentaire adapté peut aider a limiter I’exces de cholestérol.

¢ Facteur nutritionnel : I’alimentation joue un réle important sur le taux de cholestérol. On recommande que les
apports alimentaires en cholestérol ne dépassent pas 300 mg par jour. Le cholestérol se retrouve notamment dans
les aliments d’origine animale et les aliments riches en graisses saturées (charcuteries, ceufs, abats, foie gras...).

D’autres facteurs peuvent étre a I’origine d’un taux de cholestérol élevé ou peuvent aggraver un exces déja existant.
C’est le cas par exemple du surpoids, d'une glycémie élevée, du tabac, du stress ou encore d'un manque d'activité
physique. Les causes de I'hypercholestérolémie sont donc multiples et comprennent des facteurs génétiques, une
alimentation riche en graisses saturées et en sucres, ainsi qu'un mode de vie sédentaire. Les hommes et les femmes
peuvent étre affectés par I'hypercholestérolémie, bien que les risques puissent varier en fonction de 1'age et des
antécédents médicaux.

Votre médecin reste votre meilleur conseiller. Découvrez les_compléments alimentaires anti-cholestérol qui peuvent
vous aider.

En savoir plus dans le dossier "Cholestérol : mieux le comprendre pour mieux vivre avec"
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LIMICOL permet de réduire le cholestérol des le 1ermois : -21,4% de LDL-cholestérol*
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*Programme National de Réduction des Risques Cardiovasculaires 2002-2005. Rudchini A et al. Prevalence of cardiovascular risk factors in a
French population. J. Hypertens. Suppl. 1998 ; 16(1):585-590.
**IMC : Indice de Masse Corporelle
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Un taux élevé de cholestérol peut étre lié a des facteurs alimentaires, génétiques et héréditaires, mais aussi
médicaux (maladie ou médicaments).
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