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Per il controllo del tuo colesterolo

Alimentarsi in manieraappropriataelasceltainiziale, e per certi versi pitimportante, per ridurreil colesterolo nel sangue, con
I” obiettivo di prevenirele malattie cardiovascol ari, e piuin generale di mantenere uno stato di benessere e di salute nel tempo.
In questo articol o troverete al cune indicazioni su come raggiungere questo obiettivo, imparando aselezionare gli aimenti ele
tecniche di cottura piu adatte.

1- Cibi di originevegetaleeanimale: per tenere sotto controlloil tasso di colesterolo nel sangue, unimportantecriterio gene-
raledi sceltae preferirei cibi di origine vegetaleaquelli di origineanimale. | cibi di origine vegetale (frutta, verdura, legumi
ecc.) sono infatti privi di colesterolo e, soprattutto, molto poveri di quei particolari grassi, denominati tecnicamente “ saturi”,
chetendono aelevarei livelli di colesterolo nel sangue.

2- Grass alimentari: ponete particolare attenzione allasceltadel grassi dautilizzare sianellapreparazione sianel condimen-
todei cibi. Limitatel’ uso del burro, dello strutto e soprattutto delle margarine dure in panetto, e preferiteinvecegli oli vegeta-
li, sia I’olio di mais (il piu efficace assieme agli altri oli di semi ricchi in acido linoleico, nel ridurre la colesterolemia, anche
per il suo elevato tenore di fitosteroli) sial’olio di oliva extravergine.

3- | primi piatti ed il pane: seil vostro peso non ein eccesso, scegliete avostro piacerei primi piatti. Fate attenzioneal condi-
mento, che va preparato seguendo e indicazioni del punto precedente. Ancheil pane, seil vostro peso non € in eccesso, non
aumentail livello del colesterolo (attenzione pero a pane “condito”).

4-Lacarneeil pesce: limitatelacarneanon piu di tre/quattro pasti settimanali, dando lapreferenzaal pollame, ai tagli magri
di manzo, di cavallo, di maiae, alacarnedi coniglio. Affiancate a questi tre/quattro pasti di carnetre o quattro piatti settima-
nali di pesce, inclusi i pesci cosiddetti “grassi”. || pesce rappresentainfatti un alimento assai povero di grassi saturi, eallo stes-
SO tempo nutriente e ricco di acidi grassi polinsaturi particolari (gli “omega-3”).

5 - Formaggi, latte e yogurt: e opportuno consumare non piu di due volte la settimana secondi piatti a base di formaggio.
Possono essere assunti invece piu liberamentei derivati dellaparte proteicadel latte, quali laricottamagraei cosiddetti “fioc-
chi di latte”. Preferiteil latte e lo yogurt parzialmente scremati.Un’ assunzione regolare di latte, yogurt e formaggi € tuttavia
importante, specialmente nellefasi dellavitain cui I’ organismo haparticolarmente bisogno di calcio (I'infanzia) o tende a per-
derne (I’ eta avanzata).

6 - | salumi: i salumi possono essere consumati un paio di volte la settimana. Preferiteil prosciutto crudo, dopo averlo privato
del grasso visibile, o labresaola.

7-Legumi, verduraefrutta: aumentateil consumo dei legumi (per esempiofagioli, pisalli, ceci, lenticchieecc.) cherappre-
sentano unafonte preziosadi proteine, di verdure e ortaggi di qualsiasi tipo, edi frutta. Tutti i vegetali sono infatti praticamen-
te privi di grassi e sono ricchi invece di fibra aimentare (e soprattutto di fibra solubile), efficace nel controllo della
colesterolemia

8- Uova, fegato e cervella: |I"assunzione di cibi particolarmente ricchi di colesterolo va moderata, riducendo I’ uso di uovaa
non piu di due o tre la settimana (tenendo conto anche di quelle eventualmente utilizzate nella preparazione di paste al’ uovo,
torte, maionese, impanature ecc) e consumando solo eccezionalmente le cervellaeil fegato.

9 - Caffe, te, cioccolato, vino non influenzano in genere la colesterolemia: il vino, in dosi moderate, puo aumentarei livelli di
colesterolo “buono” (o HDL).

10 - Preparazione e cotturadei cibi: per le carni e per il pesce sono da preferirsi le cotture allagriglia, al cartoccio, allapia-
stra, mentrevalimitatoil ricorso allefritture, agli arrosti ed agli umidi. Le verdure dovrebbero essere consumate crude, o cotte
al vapore, o ancorabollite in poca acqua. Anche lafrutta va preferibilmente consumata cruda.
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