
Au moins
2 fois par semaine

À chaque repas selon l’appétit 
et au moins 1 fois par jour 

des féculents complets

2 fois par jour

Réduire les boissons sucrées, les 
aliments gras, sucrés, salés et 

ultra-transformés
Réduire sa consommation de sel

Le fait maison
Favoriser les produits de saison, 

locaux et si possible bio
Les produits de Nutri-Score D et E
Au moins 30 minutes d’activités 
physiques dynamiques par jour

Limiter le temps assis

5 par jour
Par exemple 3 portions 
de légumes de 2 de fruits

Une poignée par jour (noix, 
noisettes, pistaches, amandes...)

Privilégier la volaille
Limiter les autres viandes à 
500 g par semaine
Poisson : 2 fois par semaine, 
dont 1 poisson gras
Charcuterie : limiter à 150 g 
par semaine

Privilégier l’huile de colza, de 
noix et d’olive

2 verres par jour maximum
et pas tous les jours

Votre partenaire Santé -Travail
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CONSEILS
ALIMENTAIRES EN CAS 
D’HYPERCHOLESTÉROLÉMIE

Comment réduire votre 
taux de cholestérol ?

PROGRAMME NATIONAL NUTRITION SANTÉ (PNNS 4)

AUGMENTER RÉDUIREALLER VERS

Diminuer le cholestérol 
pour réduire les risques 
cardiovasculaires.
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CEDEST - 4/10 rue Albert Thomas CS 39019
59951 Coudekerque-Branche Cedex
Tel : 03.28.24.98.98 / Mail : poleprevention@cedest.net

www.cedest.net
Association loi 1901
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Conseils alimentaires en cas d’hypercholestérolémie : comment réduire votre taux de cholestérol ?

• Limiter les graisses «saturées» : fritures, sauces, beurre, lard, saindoux, charcuteries, 
fromage et viandes grasses. Préférer les viandes maigres : veau, dinde, poulet, 
poisson...

• Attention aux graisses cachées : biscuits apéritifs, chocolat, viennoiseries/
patisseries...

• Privilégier les matières grasses végétales : 
 •  Huile d’olive, colza, noix...
 •  Margarine végétale en barquette riche en oméga 3.

• Abats (cervelle, ris de veau, rognons, foie...).
• Jaune d’œuf (5 par semaine maximum).
• Beurre et fromage.
• Charcuteries (saucissons, saucisses, pâtés, rillettes...).
• Coquillages et crustacés.

1. Alimentation trop riche en graisses «saturées».
2. Terrain génétique familial favorable.
3. Certaines maladies (rein, foie, thyroïde, diabète...).
4. Certains médicaments (pilules, cortisone...).

BON/MAUVAIS CHOLESTÉROL ? QUE FAIRE EN PRATIQUE ?

ALIMENTS LES PLUS RICHES EN CHOLESTÉROL :

QUELLES EN SONT LES CAUSES ?

1 cuillère à soupe de matière grasse/personne/repas

• Le « bon » cholestérol ou HDL-Cholestérol est transporté des cellules vers le 
foie puis est éliminé par l’organisme.

• Le « mauvais » cholestérol ou LDL-Cholestérol est transporté du foie vers les 
cellules et a tendance à se déposer sur les parois des artères. Cela entraîne la 
formation de plaques qui grossissent, durcissent et « bouchent » les artères, avec 
pour conséquences sur le long terme des maladies cardiovasculaires (infarctus, 
AVC, artérites des jambes).

ÉLIMINATION

HDL
chOLesTÉrOL

LDL
chOLesTÉrOL

FOIe
2/3

ALIMeNTATION
1/3

ArTÈres

FOrMATION De
PLAQUes D’AThÉrOMe

Pratiquer RÉGULIÈREMENT une activité physique :

POUR FAIRE ENCORE MIEUX :

Bouger tous les jours au moins 30 minutes pour augmenter le bon 
cholestérol : marche, jardinage, bricolage, piscine, vélo, gymnastique...


