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Spesso viene
demonizzato.
in realta non
e “cattivo”...
Il colesterolo ¢ una so-
stanza Vitalﬂ '[Je-]_' ]_]. nostro

organismo. Fa parte delle

membrane cellulari, della
guaina dei nervi ed e base
costitutiva di alcuni or-
moni ¢ degli acidi biliari.
E normalmente introdot-
to assumendo cibi di ori-
gine animale, quali carni
grasse e insaccati, prodot-
t1 lattiero-caseari, tuorlo
d'uovo (colesterolo esoge-
no), ma anche sintetizzato
autonomamente dal fe-
gato, indipendentemente
dall’apporto  alimentare
(colesterolo  endogeno),
proprio in virta della sua
funzione essenziale per la
vita.

Tuttavia occorre
mantenerlo entro
determinati livelli
La quantita di colesterolo
ne]. sangue deve rhﬂﬂﬂ&fﬁ
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k€ due facce del§

entro determinati livelli,
oltre i quali si trasforma
in un fattore di rischio
cardiovascolare. Per esse-
re trasportato nel sangue,
il colesterolo necessita di
essere veicolato da parti-
colari lipoproteine: le lipo-
proteine Hdl prelevano il
colesterolo dalle pareti va-
sali ostacolando la forma-
zione delle placche atero-
sclerotiche, mentre le Ldl
al contrario depositano il
colesterolo in eccesso sulle
pareti arteriose e questo fa
si che grossolanamente si
etichetti come buono il co-
lesterolo Hdl, come cattivo
quello legato alle Ldl.

Nei casi di colesterolemia
severa, specie a impron-
ta_genetica e se associata
ad altri fattori di rischio,
previa consulenza medica,
si rivela utile, anzi indi-
spensabile, il ricorso alle
statine, che va sempre e
comungque integrato con il
saper mangiare e il saper

vivere. I2" importan-
te precisare che il meta-

bolismo dei grassi viene
influenzato negativamente
dal sovraccarico calorico,
pur sapendo che la natu-
ra e la quantita dei grassi
giocano un ruolo non se-
condario.
del colesterolo puo inoltre

[ 'assorbimento

essere influenzato anche
dalla composizione stessa
del pasto e dell’alimento
(un’abbondante presenza
di fibre riduce la quan-
tita assorbita, mentre &
un’aggravante la contem-
poranea presenza di aci-
di grassi saturi, di grassi
idrogenati). In ambito ali-
mentare, pit che sulla de-
primente lista dei divieti,
e importante porre I'enfasi
sulle difese attive (frutta,
verdura, olio di oliva, per
chi pud mezzo bicchiere di
vino rosso ai pasti) ricche
di sostanze antiossidanti.

visto che e il danno ossi-

dativo a rendere perico-

l(_w' le iil"u'l}%;,‘{Hff‘illfi‘ caty
ve. Utilissima, infine, ui
regolare attivita aerobig
quotidiana di 30 minuf
allo scopo di incrementa
la frazione Hdl.

Un aiuto dalla
fitoterapia
Nell’'ambito della necessdi
ria relazione medico-p ‘
ziente, nei casi in cui
medico competente repull
non opportuno il ricorsll
alle statine, contempor
neamente ad un regin
dietetico adeguato ¢ 4
appropriata attivita fisic
!Hl(r essere utile il ricor§
a sostanze fitoterapicly
Tra esse, degne di mei
zione le sostanze attiy
presenti nell’orzo (bett
glucani), nella crusca e
di cereali, in particolal
riso  (gamma-orizanolo
gli estratti naturali dell
canna da zucchero (pol
cosanoli) ma soprattutt
gli steroli vegetali o fitd
steroli, presenti in moll
alimenti (oli vegetali, fru
ta secca, cereali, broccoll
strutturalmente simili
colesterolo. Essi, olire st
molare la secrezione dell
bile, possiedono anche
effetto competitivo e sorl
assorbiti al posto del colé
sterolo.
La monacolina K del ris
rosso fermentato ha inve
ce azione statino-simile
agisce sulla componen
endogena. Il regolamen
to europeo ne autorizz
(e consiglia) I'assunzionl
fino a 10 mg giornalieri.




