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Conseils santé essentiels sur
la prise en charge de votre cholestérol

Quel est le lien entre le cholestérol et
Iartériopathie périphérique?

Quand il y a trop de cholestérol dans votre sang, les
parois de vos vaisseaux sanguins peuvent se rétrécir
ou se bloquer en raison de I’accumulation de dépots
de lipides que 1I’on nomme plaque. Au fil du temps,
la plaque s’accumule et cause un durcissement des
arteres (ou athérosclérose). Les arteres rétrécissent et
le débit sanguin est ralenti ou bloqué.

L artériopathie périphérique survient quand les
arteéres dans les jambes durcissent et se bloquent.
Le débit sanguin acheminé aux jambes et aux pieds
est réduit, ce qui peut causer de la douleur quand
vous marchez. Parallélement, si votre coeur ne regoit
pas un sang suffisamment riche en oxygene, vous
pouvez souffrir de douleurs a la poitrine (ou angine
de poitrine). Si I’apport en sang acheminé a une
partie du cceur est bloqué, cela entraine une crise
cardiaque.

Quand les arteres durcissent dans une partie de votre
corps, elles ont probablement aussi durci dans
d’autres parties de votre corps. Ainsi, les personnes
atteintes d’artériopathie périphérique sont
susceptibles d’avoir des arteres durcies et rétrécies
dans leur ceeur et dans leur cerveau, ce qui accroit
fortement leur risque de subir une crise cardiaque ou
un accident vasculaire cérébral. La bonne nouvelle?
Des ¢études indiquent que le fait de controler les
taux de cholestérol peut aider les personnes
atteintes d’artériopathie périphérique a réduire
leur risque de subir une crise cardiaque ou un
accident vasculaire cérébral, ou de souffrir d’une
mauvaise qualité de vie.

Quels sont les différents types de
cholestérol et de lipides sanguins?

Le cholestérol est une substance cireuse et graisseuse
que I’on trouve dans les parois des cellules dans
toutes les parties du corps.

Le cholestérol circule dans le courant sanguin dans
des ensembles nommés lipoprotéines composés de
gras (lipides) a I’intérieur et de protéines a
P’extérieur. Il existe quelques différents types de
cholestérol et de lipides dans votre sang.

* Le cholestérol LBD (lipoprotéines a basse
densité) est nommé « mauvais » cholestérol, car il
transporte du cholestérol vers les tissus des arteres,
ce qui cause une accumulation de plaque et un
rétrécissement des vaisseaux sanguins. Un taux de
cholestérol LBD élevé (plus de 2,0 mmol/l) signifie
que vous courez un plus grand risque de développer
une artériopathie périphérique ou de subir une crise
cardiaque ou un accident vasculaire cérébral.

* Le cholestérol HDL (lipoprotéine de haute
densité) est nommé « bon » cholestérol ou
cholestérol « sain ». Il aide a empécher le cholestérol
de s’accumuler dans vos vaisseaux sanguins, dont il
contribue a prévenir le blocage. Un faible taux de
cholestérol HDL (moins de 1,15 mmol/l) signifie
que vous courez un plus grand risque de développer
une artériopathie périphérique ou de subir une crise
cardiaque ou un accident vasculaire cérébral.

* Les triglycérides sont le troisiéme principal type de
lipides. Un taux de triglycérides élevé (2,2 mmol/l
ou plus) augmente votre risque de développer une
artériopathie périphérique ou de subir une crise
cardiaque ou un accident vasculaire cérébral.

Quel devrait étre mon objectif en matiere
de taux de cholestérol?

Les personnes atteintes d’artériopathie périphérique
doivent maintenir leur niveau de cholestérol LBD
(mauvais cholestérol) 2 moins de 2,0 mmol/l.

Si vous étes atteint d’artériopathie périphérique, vous
pouvez présenter d’autres facteurs qui accroissent
votre risque de subir une crise cardiaque ou un
accident vasculaire cérébral, notamment le fait de
fumer la cigarette et d’étre diabétique, I’hypertension
artérielle, un taux de triglycérides élevé ou un faible
taux de cholestérol HDL. Pour réduire et maintenir a
un faible niveau votre risque de développer une
maladie du cceur, il est tres important de controler ces
autres facteurs de risque tout en réduisant votre taux
de cholestérol LBD.
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Comment puis je savoir si mon taux de
cholestérol est élevé?

La seule fagon de savoir votre taux de cholestérol est
de subir une analyse de sang nommée un « profil des
lipoprotéines ». Vos taux de cholestérol doivent étre
vérifiés au moins une fois par année. Si vous prenez
des médicaments pour controler votre cholestérol,
vous devrez subir des examens plus fréquents.

Que puis je faire pour atteindre mon
objectif en matiere de taux de cholestérol
LBD?

Des études indiquent que les changements de style de
vie et les médicaments peuvent aider a réduire les
taux de cholestérol LBD. Puisque chaque personne est
différente, il est trés important de travailler avec votre
équipe de soins de santé pour déterminer le plan de
traitement le mieux adapté a vos besoins. Voici des
conseils qui vous aideront a réduire votre cholestérol
et a adopter un style de vie favorisant la santé
cardiaque.

Consommez moins de gras saturés. Les
gras saturés accroissent votre cholestérol
sanguin plus que tout autre élément de votre
alimentation. La réduction de la quantité de gras
saturés dans votre alimentation est une excellente
fagon de réduire votre cholestérol LBD. Les aliments
a teneur élevée en gras saturés comprennent les
coupes de viande grasses, le poulet ou la dinde avec la
peau, les produits a base de lait 2 % ou entier, le lard
et certaines huiles végétales comme les huiles de noix
de coco et de palme.

Consommez moins d’aliments a teneur
¢élevée en cholestérol. Le cholestérol présent
dans les aliments accroit le taux de cholestérol
dans votre sang, mais pas autant que les gras saturés.
Ces deux substances se retrouvent souvent dans les
mémes aliments, entre autres dans les jaunes d’ceufs,
les viandes et la volaille a haute teneur en matiére
grasse, le foie et les autres abats, ainsi que les
produits laitiers riches en matiére grasse, comme le
lait entier. Le fait de réduire votre consommation
d’aliments a teneur élevée en gras saturés vous aidera
également a réduire votre apport en cholestérol.

Consommez davantage de fibres. Les
aliments riches en fibres peuvent aider a
réduire votre cholestérol et sont bénéfiques
pour votre tube digestif. Ils sont également un bon
choix si vous avez besoin de perdre du poids, car ils

donnent une sensation de satiété avec moins de
calories.Augmentez votre consommation en aliments
a teneur élevée en fibres solubles. Choisissez des
céréales comme le gruau et le son d’avoine pour le
déjeuner. Ajoutez y des fruits comme des bananes,
des baies et des tranches de péches ou de pommes, et
mangez les comme collation. Ajoutez des lentilles,
des pois et des haricots (noirs, secs, blancs,

pinto ou autres) a vos salades ou mangez les en guise
de plat principal quelques fois par semaine.

Faites davantage d’activité physique.
Demandez a votre équipe de soins de santé

de vous aider a établir un nouveau programme
d’exercices. Faites progressivement davantage de
promenades jusqu’a atteindre 30 minutes de marche
rapide sur un tapis roulant ou faites des promenades a
I’extérieur au moins cinq fois par semaine. Si vous
commencez tout juste a faire de 1’exercice, faites cinq
minutes par jour au début et ajoutez cing minutes
chaque semaine.

Perdez du poids si vous avez quelques
kilos en trop et maintenez un poids santé.
Soyez plus actif et mangez moins. Limitez vos
portions. Consommez moins d’aliments a teneur
¢élevée en calories et en matiéres grasses. Soyez aussi
actif que possible pendant la journée. Pour perdre du
poids, ne consommez que les calories que vous
pourrez briler.

Arrétez de fumer. Cabandon du tabagisme
est I’une des meilleures fagons de réduire
votre risque de subir une crise cardiaque ou un
accident vasculaire cérébral. Demandez a votre
équipe de soins de santé si elle peut vous aider a
cesser de fumer. Fixez une date a laquelle vous
cesserez de fumer, et respectez la.

Prenez vos médicaments tels qu’ils sont
prescrits. Il existe de nombreux médicaments
qui peuvent aider a contrdler votre cholestérol
LBD, dont les statines, les fibrates (ou dérivés de
I’acide fibrique), I’acide nicotinique (aussi nommé
niacine), les inhibiteurs d'absorption du cholestérol et
les séquestrants de 1'acide biliaire. Votre équipe de
soins de santé prescrira des médicaments adaptés a
vos besoins. Si vous avez besoin de médicaments
pour réduire votre cholestérol, assurez vous de
comprendre a quoi ils servent, et comment les
prendre. Assurez vous de prendre les médicaments de
la fagon prescrite et, si vous ressentez des effets
secondaires, discutez des autres options possibles
avec votre équipe de soins de santé.
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Plan d’action pour une alimentation
qui favorise la santé cardiaque

[_]Je réduirai ma consommation de gras satures,
lesquels se trouvent dans les viandes grasses,
la peau de la volaille, le beurre, le lait 2 % ou
entier, la créme glacée, le fromage, la marga-
rine en batons, I’huile de palme, 1’huile de
noix de coco, les huiles hydrogénées, le lard
et le shortening.

[_] Je choisirai des coupes de viande maigres
comme la bavette de flanchet ou la palette,
ainsi que des substituts a la viande rouge,
comme le poulet sans peau, le jambon bouilli
ou le filet de porc.

[_] " opterai pour des produits laitiers faibles en
gras (1 %) ou sans gras, comme le fromage,
la créme sure et le yogourt a faible teneur en
matiere grasse, ainsi que le lait écrémé.

[_] Je réduirai ma consommation d’aliments
riches en cholestérol, comme les jaunes
d’ceufs, les viandes et la volaille grasses, le
foie et les autres abats, et les produits laitiers
a haute teneur en matiére grasse.

[_] Je choisirai les types de gras qui peuvent
protéger mon coeur, comme 1’huile d’olive,
I’huile de colza, I’huile de mais, les huiles de
tournesol et de carthame, et les margarines
hypocholestérolémiantes.

[_] Je mangerai du poisson deux ou trois fois par
semaine, et je choisirai ceux qui sont riches
en gras pouvant protéger mon coeur, comme
le thon blanc, le hareng, le maquereau, la
truite arc en ciel, les sardines et le saumon.

Le plan de réduction du cholestérol LBD
qui pourrait me sauver la vie

Ecrivez trois raisons pour lesquelles vous
voulez réduire votre cholestérol LBD.

1.

2.

3.

Ecrivez trois mesures que vous allez adopter
immédiatement pour réduire votre taux de
cholestérol LBD.

1.

2.

3.

Ecrivez le nom de personnes qui peuvent vous
aider a réduire votre taux de cholestérol LBD
(par exemple, votre mari ou votre épouse, un
ami, ou votre équipe de soins de santé) :

1.

2.

3.

N’oubliez pas : la détection et le

traitement précoces de I’artériopathie

périphérique peuvent vous aider a

garder vos jambes en santé, a réduire
votre risque de subir une crise cardiaque ou
d’accident vasculaire cérébral, et méme a sauver
vos membres ou votre vie.

Types de cholestérol Cibles

Mes cibles Mes résultats

Cholestérol LBD Moins de 2,6 mmol/I

Plus de 1,15 mmol/I

Cholestérol HDL (pour les hommes)

Plus de 1,4 mmol/I
(pour les femmes)

Triglycérides Moins de 1,7 mmol/I

Pour obtenir de plus amples renseignements sur la prise en charge du cholestérol, veuillez communiquer avec :

American Heart Association 1-800-AHA-USAI (1-800-242-8721)
National Heart, Lung, and Blood Institute 301-592-8573 or 240-629-3255 (TTY)

Adapté de publications du National Heart, Lung, and Blood Institute de I'organisme National Institutes of Health et de 'American Diabetes Association.
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