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5 Facons de Reéeduire votre
Cholestérol

Méme si vous vous sentez en bonne santé, vous pouvez toujours avoir un taux de
cholestérol élevé - et un simple test vous le dira. Au début, le diagnostic peut étre
décourageant, car les personnes ayant un taux de cholestérol élevé courent un
risque accru de certains problemes de santé, notamment de maladies de cceur ou
d’AVC. Mais heureusement, vous pouvez maitriser votre taux de LDL-C ou de «
mauvais cholestérol » en apportant quelques modifications simples et en vous y
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tenant, a vie (1).
1. MANGEZ DES ALIMENTS SAINS POUR LE CCEUR

Le cholestérol est produit naturellement par votre corps, ce qui vous donne la
quantité nécessaire pour fonctionner correctement. Mais il peut également
exister dans certains des aliments que nous consommons, tels que ceux riches en
graisses saturées. Ceux-ci comprennent la viande rouge, les produits laitiers gras,
les ceufs et les huiles. Pour maintenir le taux de cholestérol au niveau
recommandé - moins de 200 mg / dl (milligrammes par décilitre de sang) - vous
devez viser a réduire ces aliments et a inclure davantage de noix non salées, de
graines, de légumes et de graisses non saturées (2).

2. CONSERVEZ VOTRE POIDS DANS UNE FOURCHETTE SANTE

Tout en réfléchissant a la qualité de vos aliments. vous devez également penser a
la quantité. Vous saurez si vous pesez plus que ce qui est recommandé pour une
personne de votre taille en calculant votre indice de masse corporelle (IMC). Cela
se fait facilement en divisant votre poids en kilogrammes par le carré de votre
taille en metres. Un poids corporel sain est défini comme un IMC inférieur a 25.

3. AUGMENTEZ VOTRE ACTIVITE QUOTIDIENNE

Il1 peut parfois étre difficile d’insérer une activité physique dans votre vie
quotidienne, surtout si vous avez un travail de bureau. Cependant, méme une
légere augmentation de votre activité peut aider a maintenir votre taux de
cholestérol a un niveau acceptable. La recherche démontre qu’un adulte
bénéficierait de 30 minutes d’activité quotidienne la plupart des jours de la
semaine ; 60 minutes pour les enfants. Pensez a différentes manieres d’incorporer
plus d’activité physique dans votre quotidien, qu’il s’agisse d’augmenter la
distance parcourue, la fréquence de vos visites a la salle de sport ou d’augmenter
la durée de chaque activité (3).

4. EVITER I’AVC, NE FUMEZ PAS

Ce n’est un secret pour personne que le tabagisme a été associé a toutes sortes
de problémes cardiovasculaires, y compris les maladies du cceur et les AVC. En ce
qui concerne le cholestérol, c’est toujours la méme histoire. La fumée de cigarette
augmente vos niveaux de « mauvais cholestérol » et diminue votre



« bon cholestérol », celui dont vous avez besoin pour empécher vos arteres de se
boucher. En termes simples, pour éviter les AVC, ne fumez pas. (4)

5. PRENEZ DES MEDICAMENTS

Les changements de mode vie peuvent faire beaucoup pour réduire votre taux de
cholestérol, mais vous aurez peut-étre besoin de médicaments supplémentaires
pour atteindre votre cible. De nombreuses personnes se font prescrire des
statines, ce qui peut réduire le risque de crise cardiaque et d’AVC. Mais pour
certains, les effets secondaires de ces médicaments 1’emportent sur les
avantages, et un médicament alternatif vous étre prescrit (1).

Parfois, le « mauvais » cholestérol (LBD) reste élevé et un médicament
supplémentaire est nécessaire, tel qu'un médicament sur ordonnance injectable
appelé inhibiteur de la PCSK9. 11 aide le foie a éliminer le LBD de votre sang et
agit conjointement avec les statines pour maintenir le « mauvais » cholestérol a
un niveau plus bas (5). Consultez toujours votre médecin quant au traitement le
mieux adapté a vos besoins.
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