
La diète Portfolio propose essentiellement une 

alimentation végétarienne et sans produits laitiers

(donc très faible en graisses saturées) et riche en

certains ingrédients aux propriétés hypolipé-

miantes. Ces ingrédients sont : les stérols végétaux,

les protéines de soya, les noix (particulièrement les

amandes) et les fibres solubles; ces dernières provi-

ennent principalement des légumineuses, de

l’avoine, de l’orge, des okras, des aubergines et du

chou-fleur. Le psyllium et les graines de lin renfer-

ment aussi beaucoup de ces fibres solubles et peu-

vent être ajoutés à la diète. Le soya est présent à

tous les repas, principalement sous forme de bois-

son ou de tofu. Les sucreries sont éliminées et

seules les confitures de fruits sont incluses. 

Une étude publiée en février 2005 dans le

Journal of American Medical Association par

l’équipe du Dr David Jenkins a démontré que cette

diète était aussi efficace que les inhibiteurs de

l’HMG-CoA réductase pour réduire le cholestérol-

LDL. 

En prévention primaire, la diète Portfolio peut

permettre de réduire ou de remplacer l’utilisation

des statines chez les personnes pour qui ces

médicaments ne sont pas appropriés (notamment

celles ayant de hauts taux d’enzymes hépatiques et

musculaires). 

1. Qu’est-ce que la diète
Portfolio? 
Est-elle vraiment efficace?

2. Doit-on suggérer de
prendre des collations ?
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Questions en nutrition 

Les gens mangent de plus en plus entre les repas.

Certaines collations peuvent altérer l’équilibre 

alimentaire, surtout lorsqu’elles ont un contenu élevé

en calories et faible en nutriments. 

Selon une étude récente publiée dans le European

Journal of Clinical Nutrition en novembre 2005, 

19 % des hommes et 24 % des femmes ont un type

d’alimentation axé sur les collations. Ce type de com-

portement alimentaire est associé à l’urbanisation

chez les deux sexes et au travail physique chez les

hommes. Ces personnes qui prennent le plus souvent

des collations ont tendance à consommer davantage

de sucre et à obtenir moins de nutriments de leur ali-

mentation en général. 

Pourtant, d’autres études ont démontré que le fait

de diviser les prises alimentaires de la journée en

plusieurs petits repas favorisait une augmentation du

métabolisme et par conséquent, la gestion du poids. 

Il est donc nécessaire d’insister sur des collations

nutritives, autant que possible avec une certaine

quantité de protéines et de fibres. Des exemples :

fruits secs et noix, légumes et purée de pois chiches

en trempette, yogourt et fruit frais. Clin
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