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Conseils
médicaux

Pensons plus
a notre cceur

mangeons
moins de graisse

Les médecins ont constaté qu’il existe
un rapport entre les habitudes alimen-
taires et l'infarctus du myocarde. La
Fondation suisse de cardiologie nous
met spécialement en garde: «Notre
nourriture contient trop de grais-
ses!»

Ce qui réjouit le palais ne fait pas tou-
jours bondir le cceur de joie. Au
contraire, de I’avis des médecins, en ce
qui concerne la situation alimentaire
en Suisse, «notre nourriture est trop
riche en graisses», c’est ce que constate
la Fondation suisse de cardiologie
dont le siége est a Berne. En effet, un
rapport étroit semble exister entre les
habitudes alimentaires et le risque
d’infarctus du myocarde.

De nombreuses études montrent que
nous mangeons trop, trop sucré et trop
salé, mais ces études montrent avant
tout que la quantité et la qualité des
graisses de notre alimentation doivent
Jjouer un rdle essentiel dans I’appari-
tion de linfarctus du myocarde. Il
s’agit en premier lieu de la cholestérine
qui fait partie des graisses sanguines
les plus importantes. Ung augmenta-
tion de la cholestérine dans le sang
accroit sensiblement le risque d’in-
farctus du myocarde. Ainsi par exem-
ple, avec une cholestérine sanguine de
plus de 260 mg/dl, le risque d’infarctus
serait cinqg fois plus élevé qu’avec un
taux d’environ 200 mg/dl. En Suisse,
bien que cette notion soit connue, a
peu prés 40% du total des calories est
pris sous forme de graisses, surtout de
graisses animales.

Viande et saucisses

La viande et la charcuterie constituent
les principales sources d’apport en
cholestérine. Les produits laitiers sui-

vent au deuxiéme rang. Malgré le fait
que ’homme moderne de cette fin du
XX siecle ne travaille que peu physi-
quement, qu’il se dépense rarement a
fond et que, dans les locaux chauffés, il
n’utilise pas son excés de chaleur cor-
porelle, il absorbe pourtant une nour-
riture nettement plus riche en graisses
que ses aieux.

Dans le but de diminuer sensiblement
la fréquence des affections cardio-vas-
culaires artériosclérotiques, on doit,
selon la conception de la Fondation
suisse de cardiologie, s’efforcer de ré-
duire la consommation de graisses.
Des mesures préventives simples et
prometteuses peuvent étre prises
conjointement a des mesures d’hygié-
ne éprouvées telles que: renoncer a
fumer, exercer une activité physique
réguliére, éviter ’excés de poids. Dans
ce domaine, un exemple particuliére-
ment encourageant est fourni par les
Etats-Unis, ou, au cours des vingt der-
niéres années, la fréquence des déces
par infarctus du myocarde a diminué
d’environ 30%. Ce succés est attribué
avant tout a 'information axée sur les
suites nocives de ’habitude de fumer
et de s’alimenter de fagon inadéquate.
La consommation de graisses anima-
les saturées a également diminué aux
Etats-Unis de 60% environ et la part
relative de graisses et d’huiles végéta-
les du total des graisses consommées
s’est accrue d’environ 55 %.
Comment atteindre ce but? «Moins
de graisses dans I’alimentation s’ob-
tient avant tout par une diminution de
la consommation de viande et de char-
cuterie, c’est ce que préconise la Fon-
dation suisse de cardiologie, car on
trouve beaucoup de graisses inappa-
rentes surtout dans la charcuterie.
Pauvres en graisses, le poisson, la vo-
laille et le gibier constituent les princi-
pales et précieuses alternatives. Les

Beaucoup de graisses inapparentes sont ca-
chées dans les saucisses et certaines vian-
des.

médecins conseillent en outre de rem-
placer une partie des «calories des
graisses» par une augmentation de la
consommation de pain, de légumes, de
fruits et de pommes de terre.

Moins de graisses
et des graisses différentes

Par modification de la consommation
des graisses, il faut comprendre:
moins de graisses et des graisses diffé-
rentes dans I’alimentation. Pour cuire,
rotir, et faire des sauces, les huiles
veégétales sont les plus appropriées. Les
abats, riches en cholestérine (foie, tri-
pes, rognons, etc.) ne devraient pas
étre mangés trop souvent. De méme,
une consommation excessive d’ceufs
n’est pas recommandée.

De nombreux spécialistes de la nutri-
tion estiment raisonnable et réaliste
une réduction de la consommation de
graisses, de 40% en général actuelle-
ment, a 30% tout au plus du total des
calories. Des restrictions plus sévéres
ne sont indiquées que lorsque le méde-
cin a constaté un taux sanguin de cho-
lestérine nettement trop élevé. Dans ce
cas, il faut renoncer aux fromages gras,
a la créme et au beurre, alors que chez
les personnes dont le taux sanguin de
cholestérine est normal, un remplace-
ment systématique du beurre par la
margarine n’est ni nécessaire ni judi-
cieux.

* %k 3k

La Fondation suisse de cardiologie
donne au public des informations
concernant les affections cardio-vas-
culaires et les possibilités de les préve-
nir et de les traiter; elle soutient cha-
que année quelques programmes de
recherches prometteuses dans ce do-
maine. Comme elle ne bénéficie d’au-
cune aide financiére de I’Etat, elle ne
peut compter que sur les dons d’insti-
tutions et de bienfaiteurs privés: Fon-
dation suisse de cardiologie, Lausan-
ne. CCP 10-65.
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