














Quali sono gli alimenti da assumere con tranquillita e
quelli da evitare?

Mi piace parlare in questo caso di CIBI SI'e di CIBI NO. Una persona
con valori di colesterolo al limite o sopra il limite , deve dire SI'alla
frutta fresca come le banane, le arance, le mele e le pere e alla
verdura, in particolare alla cipolla e all’aglio.

SI" anche all'assunzione di legumi (fagioli, ceci, lenticchie) e alla
frutta secca come le mandorle, le noci e le nocciole ricchi in steroli
vegetali. Preferire il pesce, meglio se azzurro, ricco in acidi grassi
omega3 alla carne. Infine & bene consumare al posto di pane
bianco e pasta di grano duro, gli equivalenti integrali di questi
alimenti ricchi in fibre.

Dico NO, invece, nel senso di ridurne al minimo il consumo,
all'utilizzo di burro, margarina poiche sono ricchi di grassi saturi,
alle carni grasse e agli affettati come il salame, la pancetta. Da
evitare anche i formaggi grassi, la panna, le uova e alimenti dolci
come biscotti e merendine.

44

benessere del cuore.

[Colesterolo totale <200 mg/dl R
Colesterolo totale (in pazienti dl
con elevato rischio cardiovascolare) | < 175 mg/
Colesterolo LDL <129 mg/dl
Colesterolo LPL (!n pa2|§nt| <100 mg/d
con elevato rischio cardiovascolare)
Colesterolo HDL nell'uomo > 40 mg/dl
Colesterolo HDL nella donna > 45 mg/dl
Trigliceridi <150 mg/d|
Glicemia a digiuno 80-120 mg/dl

Pressione arteriosa

/
< 140/90 mmHg\

Pressione arteriosa (in pazienti
con elevato rischio cardiovascolare)

< 130/80 mmHg

-

Glsico al giorno

Circonferenza vita nell'uomo <102cm
Circonferenza vita nella donna <88cm

Indice di massa corporea < 25 Kg/m2
Tempo dedicato all'esercizio > 30 min Py

Vorrei concludere questa breve intervista indicando gli obiettivi da
raggiungere in termini di parametri ematici, valori pressori, valore
della circonferenza vita e tempo dedicato all'esercizio fisico, per if
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> o Gli steroli vegetali: meccanismo di azione
Dalla natura un aiuto per il cuore
®

o Processo di assorbimento Sia il colesterolo prodotto
Una dieta equilibrata e un regolare esercizio fisico rappresentano la dal fegato sia quello derivato
base per mantenere sotto controllo i livelli di colesterolo e trigliceridi. dall’alimentazione viene
Tuttavia alcuni nutrienti per esercitare le loro funzioni devono assorbito dall'intestino e
essere assunti in quantita specifiche. passa al sangue.
In certi casi I'utilizzo di integratori alimentari, consigliati dal proprio
medico curante o dal farmacista, puo costituire una fonte concentrata
dei nutrienti o sostanze utili per ottenere un determinato effetto
fisiologico. Gli integratori alimentari possono infatti rappresentare un
valido aiuto per arricchire la propria dieta di nutrienti utili a mantenere ®

sotto controllo i livelli di trigliceridi e colesterolo. Processo di assorbimento
in presenza di steroli vegetali

Gli steroli vegetali
competono con il colesterolo
nel processo di assorbimento
intestinale. In questo modo
’ una minor quantita di
colesterolo viene assorbita

Le fibre alimentari intervengono nella regolazione
della digestione e della motilita intestinale grazie alle
loro proprieta. E' dimostrato che un‘alimentazione
ricca di fibre, presenti in alimenti quali il pane
integrale, la pasta, i cereali, favorisce la riduzione @

AL
dell'assorbimento intestinale di trigliceridi e
nel sangue.
colesterolo.
Gli acidi grassi omega-3, di cui sono particolarmente L il Lon el AR

ricchi i pesci azzurri, hanno un effetto importante sul
metabolismo dei grassi in quanto, benché agiscano su
un solo aspetto dell'assetto lipidico riducendo i livelli
di trigliceridi, migliorano il profilo di rischio
cardiovascolare.
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frutta a guscio e nei cereali, sono sostanze vegetali ‘ Dr. A Sannia
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