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Per il con trol lo del tuo co le ste ro lo
Ali men tar si in ma nie ra ap pro pria ta è la scel ta ini zia le, e per cer ti ver si più im por tan te, per ri dur re il co le ste ro lo nel san gue, con 
l’o biet ti vo di pre ve ni re le ma lat tie car dio va sco la ri, e più in ge ne ra le di man te ne re uno sta to di be nes se re e di sa lu te nel tem po.
In que sto ar ti co lo tro ve re te al cu ne in di ca zio ni su come rag giun ge re que sto obiet ti vo, im pa ran do a se le zio na re gli ali men ti e le
tec ni che di cot tu ra più adat te.

1 - Cibi di ori gi ne ve ge ta le e ani ma le: per te ne re sot to con trol lo il tas so di co le ste ro lo nel san gue, un im por tan te cri te rio ge ne -
ra le di scel ta è pre fe ri re i cibi di ori gi ne ve ge ta le a quel li di ori gi ne ani ma le.  I cibi di ori gi ne ve ge ta le (frut ta, ver du ra, le gu mi
ecc.) sono in fat ti pri vi di co le ste ro lo e, so prat tut to, mol to po ve ri di quei par ti co la ri gras si, de no mi na ti tec ni ca men te “sa tu ri”,
che ten do no a ele va re i li vel li di co le ste ro lo nel san gue.

2 - Gras si ali men ta ri: po ne te par ti co la re at ten zio ne alla scel ta dei gras si da uti liz za re sia nel la pre pa ra zio ne sia nel con di men -
to dei cibi.  Li mi ta te l’u so del bur ro, del lo strut to e so prat tut to del le mar ga ri ne dure in pa net to, e pre fe ri te in ve ce gli oli ve ge ta -
li, sia  l’o lio di mais (il più ef fi ca ce as sie me agli al tri oli di semi ric chi in aci do li no le i co, nel ri dur re la co le ste ro le mia, an che
per il suo ele va to te no re di fi to ste ro li) sia l’o lio di oli va ex tra ver gi ne.

3 - I pri mi piat ti ed il pane: se il vo stro peso non è in ec ces so, sce glie te  a vo stro pia ce re i pri mi piat ti. Fate at ten zio ne al con di -
men to, che va pre pa ra to se guen do le in di ca zio ni del pun to pre ce den te. Anche il pane, se il vo stro peso non è in ec ces so, non
au men ta il li vel lo del co le ste ro lo (at ten zio ne però al pane “con di to”).

4 - La car ne e il pe sce: li mi ta te la car ne a non più di tre/quat tro pa sti set ti ma na li, dan do la pre fe ren za al pol la me, ai ta gli ma gri
di man zo, di ca val lo, di ma ia le, alla car ne di co ni glio. Affian ca te a que sti tre/quat tro pa sti di car ne tre o quat tro piat ti set ti ma -
na li di pe sce, in clu si i pe sci co sid det ti “gras si”. Il pe sce rap pre sen ta in fat ti un ali men to as sai po ve ro di gras si sa tu ri, e allo stes -
so tem po nu trien te e ric co di aci di gras si po lin sa tu ri par ti co la ri (gli “ome ga-3”).

5 - For mag gi, lat te e yo gurt: è op por tu no con su ma re non più di due vol te la set ti ma na se con di piat ti a base di for mag gio. 
Pos so no es se re as sun ti in ve ce più li be ra men te i de ri va ti del la par te pro te i ca del lat te, qua li la ri cot ta ma gra e i co sid det ti “fioc -
chi di lat te”. Pre fe ri te il lat te e lo yo gurt par zial men te scre ma ti.Un’as sun zio ne re go la re di lat te, yo gurt e for mag gi è tut ta via
im por tan te, spe cial men te nel le fasi del la vita in cui l’or ga ni smo ha par ti co lar men te bi so gno di cal cio (l’in fan zia) o ten de a per -
der ne (l’età avan za ta).

6 - I sa lu mi: i sa lu mi pos so no es se re con su ma ti un paio di vol te la set ti ma na. Pre fe ri te il pro sciut to cru do, dopo aver lo pri va to
del gras so vi si bi le, o la bre sa o la.

7 - Le gu mi, ver du ra e frut ta: au men ta te il con su mo dei le gu mi (per esem pio fa gio li,  pi sel li, ceci, len tic chie ecc.) che rap pre -
sen ta no una fon te pre zio sa di pro te i ne, di ver du re e or tag gi di qual sia si tipo, e di frut ta. Tut ti i ve ge ta li sono in fat ti pra ti ca men -
te pri vi di gras si e sono ric chi in ve ce di fi bra ali men ta re (e so prat tut to di fi bra so lu bi le), ef fi ca ce nel con trol lo del la
co le ste ro le mia.

8 - Uova, fe ga to e cer vel la: l’as sun zio ne di cibi par ti co lar men te ric chi di co le ste ro lo va mo de ra ta, ri du cen do l’u so di uova a
non più di due o tre la set ti ma na (te nen do con to an che di quel le even tual men te uti liz za te nel la pre pa ra zio ne di pa ste al l’u o vo,
tor te, ma io ne se, im pa na tu re ecc) e con su man do solo ec ce zio nal men te le cer vel la e il fe ga to.

9 - Caf fè, te, cioc co la to, vino non in flu en za no in ge ne re la co le ste ro le mia: il vino, in dosi mo de ra te, può au men ta re i li vel li di
co le ste ro lo “bu o no” (o HDL).

10 - Pre pa ra zio ne e cot tu ra dei cibi: per le car ni e per il pe sce sono da pre fe rir si le cot tu re alla gri glia, al car toc cio, alla pia -
stra, men tre va li mi ta to il ri cor so alle frit tu re, agli ar ro sti ed agli umi di. Le ver du re do vreb be ro es se re con su ma te cru de, o cot te
al va po re, o an co ra bol li te in poca ac qua. Anche la frut ta va pre fe ri bil men te con su ma ta cru da.
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