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	  COMMENTAIRES MÉDECIN
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ACIDES GRAS  
ET CHOLESTEROL

Cholestérol et prescription diététique 

Les acides gras, le cholestérol et les triglycérides sont les molécules qui appartiennent à la famille  
des matières grasses (encore appelée lipides). Il existe 3 types d’acides gras : 

 les acides gras saturés,   les acides gras mono-insaturés   et les acides gras poly-insaturés. 
Notre organisme a besoin de ces 3 types d’acides gras dans un certain équilibre.  
Or l’alimentation en France est souvent trop riche en acides gras saturés.

1/ ACIDES GRAS SATURÉS 2/ ACIDES GRAS INSATURÉS

> Où les trouve t-on ?
Ils proviennent essentiellement du règne animal 
à l’exception des poissons, riches en acides gras insaturés. 

 	 Il s’agit principalement : 

1/ des matières grasses concrètes à température ambiante 
(beurre, huile de palme, huile de coprah, gras de viande…) 
et tous les aliments qui en contiennent,
2/ des viandes grasses, charcuteries (sauf jambon maigre), 
3/ du fromage et produits laitiers entiers.

 	 La réduction de ces trois grandes sources de graisses 
saturées apporte déjà un bénéfice très significatif. 
Bien entendu, la consommation régulière de viande maigre, 
de volaille sans la peau, de lapin ou de jambon est 
autorisée.
Les produits laitiers écrémés et demi écrémés comme 
le lait, les yaourts et fromages blancs 0 %, utiles pour un 
apport optimal en calcium, doivent être consommés de façon 
régulière.

> Où les trouve t-on ?

	 Ils proviennent essentiellement de graisses d’origine 
végétale, donc de l’ensemble des huiles (à l’exception des 
huiles de palme ou de coprah).
Il existe des discussions pour savoir si une huile végétale 
serait meilleure qu’une autre. Certains prônent l’utilisation 
régulière d’huile d’olive, d’autres au contraire, de tournesol ou 
encore de colza (plus riche en oméga 3).
Chacune de ces huiles a son intérêt. Il est donc logique de se 
laisser guider par ses préférences gustatives en sachant que la 
diversité constitue un choix astucieux.

Astuce pour s’y retrouver !
Plus un corps gras est riche en acides gras saturés, plus il est 
solide à température ambiante.

Lorsqu’ils sont consommés en excès, les acides gras 
saturés augmentent le taux sanguin de cholestérol 
total et de LDL-Cholestérol, le « mauvais » 
cholestérol.

3/ CHOLESTÉROL ALIMENTAIRE

> Où le trouve t-on ?
Les produits animaux (viande, beurre, œufs, fromage, 
charcuteries, abats) sont pour la plupart riches à la fois en 
cholestérol et en acides gras saturés. 

Quand on diminue les aliments riches en graisses saturées on 
diminue la quasi-totalité des aliments riches en cholestérol, 
à l’exception des œufs, dont la consommation est à diminuer 
uniquement si elle représente plus de 3 œufs par semaine 
environ.

Le poisson contient aussi du cholestérol mais moins d’acides 
gras saturés.

Le cholestérol alimentaire provient uniquement 
des produits animaux et a un impact réel, mais 
modéré, sur le taux de cholestérol dans le sang ; 
il est surtout important en cas d’un apport excessif et 
simultané d’acides gras saturés.

Les acides gras insaturés, en remplacement 
des graisses saturées, permettent de maintenir le 
taux de LDL-Cholestérol.
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ACIDES GRAS  
ET CHOLESTEROL
POUR ALLER PLUS LOIN

Cholestérol et prescription diététique 

>

Parmi les acides gras insaturés on distingue principalement 3 familles : 
 les mono-insaturés (que l’on toruve par exemple dans l’huile d’olive), 
 les acides gras oméga-3 (par exemple dans l’huile de colza ou de lin),
 les acides gras oméga-6 (par exemple dans l’huile de tournesol).

 FOCUS SUR LES OMÉGA-3

	 Les oméga-3, de façon simple, sont présents : 
• origine animale : essentiellement dans les poissons gras : 
sardines, maquereau, hareng, saumon…
• origine végétale :  essentiellement dans l’huile de soja, 
l’huile de colza, l’huile de noix. 
L’huile de lin est aussi riche en oméga-3 mais est peu 
commercialisée en cuisine. 
Certaines margarines sont riches en oméga-3 car composées 
d’huiles végétales riches en oméga-3.

Ils peuvent être consommés à doses nutritionnelles 
(consommation habituelle de poisson, d’huiles végétales 
ou de margarines) ou à doses pharmacologiques (sous 
forme de complément alimentaire ou de médicament). 
A doses pharmacologiques (3 g/j), les oméga-3 venant du 
poisson (EPA/DHA) ont un effet bénéfique sur le taux de 
triglycérides et un léger effet sur la pression artérielle. 
L’utilisation de ces fortes doses au long cours sort toutefois du 
domaine du simple complément alimentaire.

 FOCUS SUR LES OMÉGA-6

	 Les oméga-6 en quantité raisonnable sont associés à un 
maintien du taux de LDL-cholestérol. On les trouve dans les 
différentes huiles végétales (tournesol par exemple).

 �FOCUS SUR LES ACIDES GRAS INSATURÉS 
TRANS

Les acides gras TRANS font l’objet de nombreux articles 
dans l’actualité. 
Il s’agit d’une forme de graisse qui pourrait augmenter 
notablement le risque cardiovasculaire et, pour cette raison, 
leur consommation a été bannie dans certains Etats. C’est 
toutefois leur consommation excessive qui est en cause.

 	 Ils font partie des acides gras insaturés mais ont un 
rôle aussi néfaste, voire plus néfaste que les acides gras 
saturés, en augmentant le LDL-Choléstérol et en diminuant 
le HDL-Cholestérol (« bon cholestérol »). 

Où les trouve-t-on ? 
Les acides gras insaturés TRANS peuvent être d’origine 
naturelle ou industrielle. 
Auparavant, on pouvait trouver des acides gras TRANS 
artificiels dans certaines margarines végétales. Actuellement, 
en France ce n’est plus le cas et aucune margarine végétale 
n’en contient de façon significative. On peut toutefois en 
retrouver des traces dans certains produits industriels 
transformés comme les viennoiseries, les pâtes (feuilletée 
ou à pizza)…
Les acides gras TRANS naturels sont présents dans les 
produits laitiers. Certains pensent qu’ils seraient un 
peu moins nocifs que les acides gras TRANS industriels 
mais des données complémentaires sont nécessaires 
pour statuer définitivement. C’est une raison de plus pour 
éviter la consommation excessive de ces produits en cas 
d’hypercholestérolémie.

 FOCUS SUR LES STÉROLS VÉGÉTAUX

	 Les phytostérols, ou stérols végétaux, sont des composés 
naturellement présents en très faible quantité dans la fraction 
lipidique des plantes. 

L’effet hypocholestérolémiant des stérols végétaux est connu 
depuis les années 50. Depuis, de nombreuses études (EFSA 
2009) ont confirmé leur effet hypocholestérolémiant et 
montrent que la consommation de 1,5 à 2,4 g/jour de stérols 
végétaux diminue le LDL-C de 7à 10 %, en 2 à 3 semaines. 
Les stérols végétaux permettent de diminuer LDL-C en 
limitant l’absorption intestinale du cholestérol.

Pour obtenir cette diminution, une alimentation même 
végétarienne ne suffit pas. Des produits enrichis en 
stérols végétaux ont donc été développés pour augmenter 
les apports : spécialités laitières, yaourts, vinaigrettes, 
margarines… En pratique la dose optimale de stérols 
végétaux, correspond à la consommation journalière de 30 g 
de margarine enrichie, ou 1 pot de yaourt enrichi, ou 20 ml de 
vinaigrette enrichie en stérols végétaux.

Pratiquement aucun effet secondaire n’a été observé au cours 
des régimes enrichis en phytostérols. Cependant les produits 
enrichis en phytostérols peuvent limiter l’absorption de 
certains caroténoïdes (béta carotène). L’apport régulier de 
fruits et légumes est donc recommandé.


