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Aliments enrichis en phytostérols : lisez l’étiquette !
Avant de consommer des aliments enrichis en phytostérols, mieux vaut lire attentivement les étiquettes!
Une étude menée par l'Université de Gand, à la demande du SPF Santé publique, Sécurité de la Chaîne alimentaire et Environnement a montré que les recommandations en matière d’aliments enrichis en phytostérols et phytostanols ne sont pas assez suivies par les consommateurs.
En Belgique, on trouve un certain nombre de denrées alimentaires qui sont enrichies avec ces stérols et stanols d’origine végétale, telles que des boissons de type yogourt, des matières grasses tartinables, du fromage, ainsi que dans certains compléments alimentaires. Ces substances sont connues pour leur capacité à diminuer le cholestérol sanguin. Il est cependant recommandé de ne pas consommer plus de 3 grammes de phytostérols ou phytostanols par jour. La quantité optimale à ingérer pour obtenir l'effet hypocholestérolémiant est de 1.5 à 2.4 g par jour. Il est également recommandé de manger suffisamment de fruits et légumes lorsque vous utilisez aliments enrichis en stérols ou stanols végétaux.

Les aliments enrichis en phytostérols et phytostanols sont exclusivement destinés aux personnes qui ont des niveaux élevés de cholestérol et qui souhaitent le réduire. La consommation de ces produits est par ailleurs déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes et aux enfants de moins de 5 ans. Ils ne conviennent pas pour toute la famille. Les patients sous médication hypocholestérolémiante sont par ailleurs invités à ne consommer ces produits que sous contrôle médical. De manière générale, demander d’abord conseil à votre médecin si vous avez trop de cholestérol.
Vous trouverez de plus amples informations ici :
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Avant de consommer des aliments enrichis en phytostérols, mieux vaut
lire attentivement les étiquettes!

Tous les produits végétaux contiennent naturellement une certaine quantité
de stérols et stanols, appelés également phytostérols et phytostanols. Ces
substances sont connues pour leur capacité a diminuer le cholestérol sanguin
en limitant 'absorption du cholestérol dans l'intestin.

Les principales sources naturelles de stérols et stanols veégétaux sont les
céréales, les huiles végétales, les graines et noix. Les teneurs naturellement
présentes dans ces produits sont cependant trop faibles pour avoir un effet
significatif. On trouve par conséquent sur le marché un certain nombre de
denrées alimentaires qui sont enrichies avec ces stérols et stanols. En
Belgique, vous pouvez les trouver dans des aliments tels que des boissons
de type yogourt, des matiéres grasses tartinables, du fromage, ainsi que dans
certains compléments alimentaires.

La réduction du cholestérol due a ces aliments enrichis en phytostérols et
phytostanols varie d’'un individu a l'autre et dépend également de la matrice
alimentaire dans laquelle ils sont incorporés (matiere grasse tartinable,
fromage, complément alimentaire...). La réduction du cholestérol est limitée
et ne dépassera pas 5 a 15%. Si votre cholestérol est trop élevé, adressez-
vous en premier lieu a votre médecin pour vérifier si ces aliments peuvent
contribuer & une réduction effective de votre cholestérol.

Lorsque vous consommez des aliments enrichis en phytostérols et
phytostanols, veuillez également a ne pas augmenter votre consommation de
graisses, car cela réduirait a néant 'effet désiré.

Les phytostérols et phytostanols ont cependant un effet négatif sur
'absorption de certains nutriments, notamment du béta-caroténe. Or, cette
substance est important pour la production de vitamine A dans notre corps. Il
est par conséquent recommandé de ne pas consommer plus de 3 grammes
de phytostérols et phytostanols par jour. La quantité optimale a ingérer pour
obtenir l'effet hypocholestérolémiant est de 1.5 a 2.4 g par jour. La
consommation d’'une quantité supérieure a 3 g n'apporte pas de bénéfice
supplémentaire mais, au contraire, a un effet négatif sur I'absorption du beta-
caroténe. Il est donc également recommandé de manger suffisamment de
fruits et légumes, riches en beta-caroténe lorsque vous utilisez aliments
enrichis en stérols ou stanols végétaux.

Les aliments enrichis en phytostérols et phytostanols sont
exclusivement destinés aux personnes qui ont trop de cholestérol et
qui souhaitent le réduire. La consommation de ces produits est
déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes et aux enfants de
moins de 5 ans. lls ne conviennent pas pour toute la famille. Veuillez donc a
avoir dans votre frigo des produits équivalents qui ne sont pas enrichis en
stérols et stanols.

Les patients sous médication hypocholestérolémiante sont par ailleurs invités
a ne consommer ces produits que sous contrdle médical.





Une étude menée par I'Université de Gand, a la demande du SPF Santé
publique, Sécurité de la Chaine alimentaire et Environnement a montré que
ces recommandations ne sont pas assez connues ou suivies par les
consommateurs.

Avant de consommer ces produits, lisez donc bien les étiquettes! La
présence de phytostérols et phytostanols ajoutés dans les aliments y est
toujours mentionnée, ainsi que toutes les recommandations d’'usage.
Assurez-vous que vous ne dépassez pas 3 grammes de phytostérols et
phytostanols par jour et que vous faites bien partie du groupe cible,
consommez beaucoup de fruits et Iégumes, et évitez que vos enfants (surtout
ceux de moins de 5 ans) ne consomment des aliments enrichis en stérols et
stanols végétaux.

L’étiquetage des aliments ou ingrédients alimentaires avec adjonction de
phytostérols ou phytostanols doit comporter les éléments suivants:

- la mention: «contient des stérols végeétaux/stanols végétaux ajoutés»;

- dans la liste des ingrédients, la teneur en phytostérols ou phytostanols
ajoutés ;

- une mention que le produit est destiné exclusivement aux personnes
gui souhaitent abaisser leur taux de cholestérol sanguin;

- une mention que les patients sous hypocholestérolémiants sont invités
a ne consommer le produit que sous contrdle médical,

- une mention que le produit peut ne pas convenir, du point de vue
nutritionnel, aux femmes enceintes et allaitantes et aux enfants agés
de moins de cing ans;

- une recommandation indiquant que le produit doit étre utilisé dans le
cadre d'un régime alimentaire équilibré et varié, comprenant une
consommation réguliere de fruits et légumes en vue de maintenir les
niveaux de caroténoides;

- une mention que la consommation d'une quantit¢ de stérols
végétaux/stanols végétaux ajoutés supérieure a 3 grammes par jour
doit étre évitée;

- une définition d'une portion de I'aliment ou de l'ingrédient alimentaire
concerné (de préférence en grammes ou millilitres), avec indication de
la quantité de stérols végétaux/stanols végétaux que contient chaque
portion ;

- une mention que l'effet bénéfique est obtenu par la consommation
journaliére de 1,5 a 2,4 g de stérols/stanols végétaux ;






une mention indiquant que les maladies cardiaques coronariennes
tiennent a de multiples facteurs de risque et que la modification de I'un
de ces facteurs peut ou non avoir un effet bénéfique

une mention indiquant l'importance d'une alimentation variée et
équilibrée et d'un mode de vie sain.
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