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SAPORE di COLESTEROLO…
SAPORE da EVITARE ?
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Ma vogliamo scherzare?





COLESTEROLO

OSSERVATO SPECIALE da monitorare 
con attenzione 

se troppo elevato, riportare a valori 
potenzialmente meno problematici



CAUSE IPERCOLESTEROLEMIA

STILE DI VITA SEDENTARIO

DIETA a base di CIBI RAFFINATI, 

ricchi di GRASSI di ORIGINE 
ANIMALE e di ZUCCHERI SEMPLICI



FATTORI DI RISCHIO per le 
MALATTIE CARDIOVASCOLARI

 Attività fisica scarsa

 Diabete

 Dieta ipercalorica e iperlipidica

 Dieta ricca in acidi grassi saturi

 Dieta ricca in saccarosio

 Dieta povera in fibre

 Dieta povera in
acidi grassi polinsaturi

 Stress cronico

 Tabagismo

 Ipercolesterolemia

 Ipertrigliceridemia

 Ipertensione arteriosa

 Sesso maschile

 Sovrappeso e obesità

 Famigliarità



ALIMENTAZIONE

DUE RUOLI ESSENZIALI: 

 CONTROLLARE la sintesi endogena 
di colesterolo tramite l’adozione
di un opportuno regime alimentare

 ESCLUDERE  gli alimenti ad alto      
contenuto di colesterolo 



























FITOSTEROLI

> non sono sintetizzati per via endogena 
> derivano esclusivamente dalla dieta 
> sitosterolo-campesterolo-stigmasterolo

( 65 - 30 - 3% dell’apporto dietetico) 



FITOSTEROLI

> Oli vegetali ( olio di mais )
> Frutta a guscio

(noci-mandorle-pistacchi-nocciole)
> Cereali e loro derivati
> Broccoli – Cavolfiori 

Olive – Cavolini di Bruxelles



FORKS OVER KNIVES





alimentazione.fimmg.org/dieta_medico_paziente/
dislipidemia_testo.htm




