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Question 1 : Le
cholestérol sanguin vient

totalement de
l’alimentation. 

Vrai * Faux *

Question 2 : Les yaourts
sont riches en cholestérol. 

Vrai * Faux *

Question 3 : Pour réduire
le cholestérol, il faut limiter

sa consommation en
acides gras saturés. 

Vrai * Faux *

Question 4 : Les fruits et
légumes apportent un peu

de cholestérol. 

Vrai * Faux *
Question 5 : Certains
aliments font baisser le

taux de mauvais
cholestérol. 

Vrai * Faux *

Question 6 : Le jaune d’œuf
est riche en cholestérol 

Vrai * Faux *

Question 7 : Pour faire
baisser son taux de
cholestérol, il faut

remplacer le beurre par de
la margarine. 

Vrai * Faux *

Savez-vous o� se cache
le cholest�rol ? 

Question n°1 : réponse : Vrai
Il est pour l’essentiel produit par
le foie. Seul 1/4 provient de
l'alimentation.
On le trouve dans les produits
d'origine animale à des taux très
variables : viandes, abats,
produits laitiers, crustacés,
coquillages, poissons, œufs…

Question n°2 : réponse : Faux
Un pot de 125 g vous apportera
seulement 5 mg de cholestérol.

Question n°3 : réponse : Vrai
Les acides gras saturés
entraînent une hausse du
cholestérol (et notamment du
“mauvais” cholestérol LDL). Ils
sont apportés par le beurre, les

aliments d'origine animale
(viandes, œufs, fromages, lait
entier), mais aussi les
viennoiseries et pâtisseries, ainsi
que les biscuits, les plats
cuisinés, etc.

Question n°4 : réponse : Vrai
Ils n’en contiennent pas ! En
revanche, ils sont riches en
antioxydants, qui vont protéger
les artères. 

Question n°5 : réponse : Vrai
Les acides gras insaturés (poly
et mono-insaturés) permettent
en effet une diminution du
cholestérol notamment du
“mauvais”. Ces acides gras sont
fournis par les huiles végétales,

les margarines, les fruits secs
oléagineux, les poissons gras
des mers froides, etc.
Question n°6 : réponse : Vrai
Le cholestérol est
particulièrement abondant dans
les abats ou le jaune d'œuf.

Question n°7 : reponse : Faux
Certaines margarines végétales
sont riches en acides gras
polyinsaturés et éventuellement
enrichie en phytostérols
(antioxydants d’origine
végétale) : les études montrent
qu'une consommation de 20 g
par jour de ce type de margarine
permet d'abaisser en moyenne
de 10 % le taux du cholestérol
sanguin.

TTeesstt

Vous le savez, le
cholestérol en excès dans
l'organisme est dangereux
pour la santé. Or, le secret

de la prévention se trouve
dans vos repas ! Savez-
vous éviter les mauvaises
matières grasses ?

Connaissez-vous les
secrets d'un régime bon
pour les artères ? Un quizz
enrichi en Oméga 3...

R ��ssuullttaatt

Le plat
Soupe de riz
Pour 4 personnes,
préparation : 
20 min, cuisson : 
25 min

Riz long grain : 100
g, bouillon de
volaille : 1 l,
courgettes : 150 g,
poireaux : 150 g,
crème fraîche
épaisse : 2 c. à
soupe, persils  : 8
brins, jaune d’œuf :
1,
beurre : 10 g

Lavez et coupez en rondelles les courgettes et les
poireaux.
Dans une sauteuse, faites-les revenir dans le beurre sans
les faire colorer pendant 5 à 10 min.
Versez sur ces légumes le bouillon de volaille.
Ajoutez le riz, salez et poivrez. Laissez cuire sur feu doux
20 min. Dans un bol, battez la crème fraîche et le jaune
d’œuf, en fin de cuisson, incorporez-les au bouillon.
Goûtez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.
Décorez avec le persil ciselé.
Servez très chaud.

Gâteau
Tarte autrichienne
au café

Pâte : 140 g de farine, 140 g de beurre fondu, 40 g de
poudre d'amande, 40 g de sucre. 
Garniture : 250 g de sucre glace, 1 c. à café d'extrait de
café, 4 blancs d'œufs.

Préparez la pâte 
1. Mélangez les ingrédients et faites une boule. 
2. Etalez à la main la boule dans un moule à tarte beurré.
3. Laissez reposer la pâte au frigo au moins 1 heure. 
4. Faites dorer la pâte au four thermostat 6 - 7 (200°)
pendant 15 mn.
Finalisez la tarte 
5. Mélangez à la cuillère puis au batteur 1 blanc non monté
en neige avec le sucre glace et l'extrait de café.
6. Ajoutez délicatement les 3 blancs d'œufs montés en
neige.
7. Versez le mélange sur le fond de pâte chaud.
8. Faites cuire 30 mn thermostat 6 (170°)

Même si l’eau n'est pas à proprement parler un
antistress, elle en atténue les manifestations.
Boire un grand verre d’eau apaise instantanément
lors d’un choc émotionnel ou d’un accès de
stress. Il a aussi été constaté que le corps,
lorsqu’il manque d’eau, présente les mêmes
réactions que celles générées par le stress :
augmentation des sécrétions hormonales et de la
tension, accélération du rythme cardiaque.
Inversement et à cause des mêmes
manifestations physiologiques, le stress
provoque une déshydratation et la sensation de
bouche sèche. En buvant huit verres d’eau par
jour, on interrompt ce cercle vicieux.

L’eau,
un antistress
naturel 

Bon � savoir

Bon à savoir

Votre enfant
a les yeux cernés
Cernes et pâleur vont souvent de pair. Si votre enfant a
des cernes, c'est qu'il est en petite forme. Cela peut être
simplement lié à un manque de sommeil, mais aussi à un
stress excessif, un surmenage physique, intellectuel ou
émotionnel. Le stress, en effet, altère la qualité du
sommeil, provoque des tensions, amoindrit les défenses
immunitaires et les réserves en vitamines et minéraux !
Veillez à ce que votre enfant dorme suffisamment, en
moyenne dix heures par nuit (à adapter selon l'âge et ses
propres besoins). Un plat de pâtes, c'est-à-dire des
sucres lents, au dîner, pourra l'aider à passer une nuit paisible. Pensez aussi au magnésium,
qui favorise un bon équilibre nerveux et peut faciliter le sommeil. On le trouve dans les
germes de blé, le cacao, les amandes, les noix et noisettes, les biscuits et pain complets et
certaines eaux minérales. 
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