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La mauvaise nouvelle: près d’un Suisse sur six a un  

taux de cholestérol trop élevé. La bonne nouvelle: il existe 

des solutions pour rabaisser ce taux. Démonstration. 

Qu’y a-t-il de mieux qu’une bonne grilla-
de accompagnée d’une savoureuse sala-
de de pommes de terre par une chaude 
soirée d’été? Mais ce qui ravit nos pa-
pilles ne réjouit guère nos artères. Les 
graisses d’origine animale ont notam-
ment la fâcheuse tendance à faire grim-
per le taux de cholestérol et peuvent 
donc nuire à la santé. L’excès de choles-
térol dans le sang n’est pas une maladie 
en soi et ne provoque généralement pas 
de douleurs. Raison pour laquelle le pro-
cessus d’hypercholestérolémie peut se 
propager dans les artères de manière in-
sidieuse pendant des années sans qu’on 
le remarque. Au pire, il peut finalement 
provoquer des infarctus, des attaques cé-
rébrales ou des occlusions des artères des 
membres inférieurs.

Le «bon» et le «mauvais» 
cholestérol
Le cholestérol est un lipide sanguin es-
sentiel au bon fonctionnement de l’orga-
nisme et se trouve donc dans le sang de 
tous les êtres humains. «Ce n’est que 
lorsque son taux reste longtemps élevé 
que des problèmes de santé peuvent sur-
venir. Aujourd’hui, malheureusement, 
près d’un Suisse sur six souffre d’hyper-
cholestérolémie», remarque Christian 
Röthlisberger, cardiologue au Centre hos-
pitalier de Bienne. Comme le cholestérol 
n’est pas soluble dans l’eau, il se lie à 
des protéines pour circuler dans l’orga-
nisme. Cette association entre cholesté-
rol et protéine forme ce que l’on appelle 
une lipoprotéine. Il en existe deux types: 
le cholestérol LDL, mauvais pour la san-
té, et le «bon» cholestérol HDL. 
Notre corps parvient généralement à gé-
rer le mauvais cholestérol LDL grâce au 
foie qui peut le dégrader. Les problèmes 
ne surviennent que lorsqu’une quantité 
excessive de cholestérol LDL circule dans 

 
Choisir les bons aliments permet de préserver la souplesse des artères.

Cholestérol            Duel des bonnes et mauvaises graisses

Qu’est-ce que  
le cholestérol?
Le cholestérol est une forme parti-
culière de lipide qui est notam-
ment synthétisé par le foie. On le 
retrouve dans toutes les cellules 
de l’organisme. On distingue deux 
types de cholestérol: le bon cho-
lestérol DHL (High Density Lipo-
protein) et le mauvais cholestérol 
LDL (Low Density Lipoprotein). Le 
cholestérol contribue à la stabilité 
des parois cellulaires et participe à 
la fabrication des hormones et des 
acides biliaires qui interviennent 
dans la digestion. L’alimentation 
ne fournit qu’une part du cholesté-
rol: l’organisme synthétise lui-
même 200 à 1000 mg par jour tan-
dis que l’alimentation nous en 
apporte environ 200 à 800 mg. On 
considère que le taux de cholesté-
rol est normal lorsque le cholesté-
rol sanguin est inférieur à 5 mmol 
par litre, soit 193 mg par décilitre. 
Le terme «cholestérol» nous vient 
du grec ancien «chole» (bile) et 
«steros» (solide). 
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