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Cholestérol
Ce qu’on doit manger… ce qu’on doit éviter…

Ce qu’on doit garder dans notre alimentation :
Aliments riches en fibres  et anti oxydants:
· Les fruits, les légumes et les grains entiers sont riches en fibres et en antioxydants qui sont essentiels à une alimentation saine et pauvre en cholestérol.
  Pomme, baies, raisins, agrumes (comme le citron, le citron vert, le pamplemousse et les oranges), fruits rouges, fruits de la passion, kiwi, poire, prune
Aubergines/aubergines, carottes, patates douces, choux de Bruxelles et pommes de terre, petit pois, céleri, maïs, poireau, chou, fenouil, carotte, haricot vert
· Noix et graines - Essayez les graines de chia, les graines de lin, les graines de citrouille, la noix de coco séchée, les amandes, les pignons, les pistaches, les graines de sésame, les graines de tournesol et les châtaignes.
Cela aidera à empêcher l'absorption du cholestérol dans votre intestin grêle.
· Légumineuses et haricots - essayez les haricots noirs, les haricots de soja/edamame, les haricots rouges, les pois chiches, les petits pois et les lentilles.
Des études montrent qu'il a été prouvé que 1 tasse de n'importe quel haricot abaisse le taux de cholestérol !
· Grains entiers - Avoine, quinoa, orge, son d'avoine et blé entier.
L'avoine contient du bêta-glucane, un type de fibre qui abaisse le cholestérol en absorbant l'eau dans le tractus gastro-intestinal et en éliminant l'excès de graisses saturés.
· Des aliments riches en oméga 3 et oméga 9 tels que les huiles d'assaisonnement (huile d'olive, de colza, huile de noix...), les produits de la mer dont les poissons gras (sardines, maquereaux, saumon, thon...) et les fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes, avocat...).

· Des aliments pauvres en acides gras saturés en préférant les viandes maigres, les produits laitiers peu gras (yaourts nature, fromage de brebis ou de chèvre)

Produits contenant des stérols végétaux ajoutés :
Les stérols végétaux sont également appelés phytostérols. Ils correspondent à des substances naturelles que l'on trouve dans les parois cellulaires des plantes. Ces molécules disposent de nombreuses vertus pour le corps humain. Elles sont connues, entre autres, pour agir efficacement contre le cholestérol.
Il est possible de trouver naturellement des stérols végétaux dans différentes catégories d'aliments. Ils sont présents dans les céréales, les fruits, les légumes, les légumineuses, les noix, les graines et les huiles végétales. Il faut cependant noter que la quantité de phytostérols contenus dans ces produits reste relativement faible. En effet, la dose présente n'est pas assez importante pour permettre à l'organisme d'en tirer les bénéfices hypocholestérolémiants.
(Les céréales complètes, fruits et légumes les légumes secs (légumineuses), les noix et graines, ou encore l'huile de graine de tournesol.
Par ailleurs, certains aliments ont été industriellement enrichis en stérols végétaux, autorisés à être vendu dans les supermarchés mais il ne faut pas dépasser 2g / jour.
→ Mais comment consommer 2 g de phytostérols par jour ? Si on choisit un produit qui en est enrichi, cela correspond à 20 g de margarine, trois verres de lait ou trois yaourts par exemple. Ces produits doivent bien sûr remplacer ceux habituellement consommés, et non s'y ajouter. Leur effet commence à être visible après trois semaines de consommation.
→ Attention : au supermarché, certains produits mentionnent "anti cholestérol" sur leur étiquette mais ne contiennent pas de stérols végétaux. Ils peuvent être allégés, enrichis en oméga 3...

· Viande maigre. Tenez-vous en à la volaille, au poulet et à la dinde sans peau
Si vous devez manger d'autres viandes, choisissez des coupes de viande maigres, comme du bœuf haché à 5 % de matière grasse, du filet et du steak de bœuf.
Recherchez les étiquettes de produits contenant au moins 92 % de matières grasses en moins.​
Envisagez des alternatives sans viande 

· Aliments riches en oméga-3
Poissons gras, y compris le saumon, le maquereau, la truite, le thon ( à consommer modérément)  et les sardines .
Les acides gras oméga-3 existent également dans les noix et les graines de lin moulues.




Ce qu’on doit éviter dans notre alimentation :
Viande grasse et transformée :​
· Coupes grasses de bœuf, d'agneau et volaille avec peau
· Viande grasse et produits carnés transformés tels que les saucisses
· Charcuteries comme le salami, le chorizo ​​​​et la pancetta

Produits laitiers :
Produits laitiers entiers tels que le lait, le fromage, le yaourt, la crème, la crème fraîche.
Produits à base de lait entier comme les laits frappés, la crème glacée, le chocolat au lait entier et les tartinades au chocolat au lait entier.
Graisses animales, telles que le beurre, le ghee, les margarines et les pâtes à tartiner à base de graisses animales, de saindoux.

Les "mauvaises" huiles :
Huiles végétales saturées, telles que l'huile de noix de coco, l'huile de palme et l'huile de palmiste.

Produits de boulangerie et pâtisseries :
· Produits contenant des gras trans comme les aliments de boulangerie, les biscuits, les gâteaux et les beignets.
· Pâtisseries comme les tartes, les quiches, les rouleaux de saucisses et les croissants
· 
Aliments transformés :
Chips, aliments frits….

Par expérience, je sais qu'il est difficile de passer d'un régime riche en graisses saturées à peu ou pas du tout de graisses saturées. C'est une habitude et le goût ou la texture que vous avez l'habitude de manger. Cela ne vous arrivera peut-être pas du jour au lendemain, mais essayez de réduire votre consommation et de remplacer vos produits habituels riches en graisses saturées, comme le fromage, par des options moins grasses. 
Continuez à essayer de réduire et de choisir des options plus saines jusqu'à ce que vous puissiez vivre sans ces aliments.
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