I A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Ipercolesterolemia

Il colesterolo elevato nel sangue (spesso associato ad alta con- ' #+
centrazione di trigliceridi) & una situazione frequente e in costan- |
te crescita nella popolazione occidentale. E' favorito da fattori di =&
rischio come sovrappeso, alimentazione scorretta, scarsa attivita &=

sione, aterosclerosi, infarto.

Colesterolo Totale <200 mg/dL
Colesterolo LDL (cattivo) < 130 mg/dL
Colesterolo HDL (buono) > 40 mg/dL

nel sangue, modularme la produzione da parte del fegato e favorire
la produzione di colesterolo buono, in grado di catturare ed elimina-
re il cosiddetto colesterolo cattivo che tende ad accumularsi princi-
palmente nelle pareti dei vasi sanguigni.

Integrazione alimentare:

» Estratti secchi di carciofo-fumaria-tarassaco come depurativi epatici
* Riso rosso fermentato come ipocolesterolemizzante naturale
* Omega 3 come preventivi del benessere cardiovascolare
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Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari
per ipercolesterolem
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ALIMENTI

CONCESSI &
CONSIGLIATI

CONCESSI CON
MODERAZIONE

NON CONCESSI

LATTE E DERIVATI

Latte di soia, latte di
riso, latte di avena

Latte parzialmente
scremato, yogurt magro

Yogurt intero, latte
intero, panna

CEREALI

Cereali integrali in
chicco: riso, grano,
miglio, quinoa, avena,
grano saraceno

Riso bianco, mais

Pasta bianca, pane
bianco, cracker,
grissini, piadina,
focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Vitello, pollame,
coniglio scelte nelle
parti tenere, cucinati
ai ferri senza grassi
aggiunti, legumi, soia

Manzo, agnello

Fegato, rene, interiora
(trippa), fritti, arrosti,
insaccati, salumi

Sogliola, merluzzo,
branzino, orata cucinati

o v -
R A H

DOLCIFICANTI

barrette ipocaloriche
bilanciate

PESCE = . Salmone, tonno, rombo | fritture
ai ferri o al vapore
senza grassi aggiunti
UOVA 2 - 3 uova sode a U_ova sode o in
settimana frittata
i Primosale, ricotta Stagionati, grana
FORMAGGI g . ey 4 12 i
fiocchi di latte mozzarella di bufala
ORTAGGI Tutti gli ortaggi cucinati Patate Olive, sottaceti
a vapore
Mela, Bld.afaticla, Fichi, caco, frutta
mandatini, kiwi, Uva, banana, frutta s
secca (arachidi,
FRUTTA fragole, melone, secca (mandorle e X .
. g pistacchi, uvetta),
cocomero, albicocche, | noci) by e noa
pesche, frutti di bosco i
Dolcificante artificiale - , .
DOLCIUMI & naturale (stevia), ST e,

dolci da pasticceria,
creme, caramelle

BEVANDE

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane,
the senza zuccheri
aggiunti

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti, vino
rosso, caffé

Bevande zuccherine
gassate, succhi di
frutta zuccherati,
birra, superalcoolici

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

B N

Spezie ed erbe
aromatiche (zenzero,
curcuma), semi oleosi,
olio di semi di lino

Olio extravergine di
oliva 1 cucchiaio a
pasto a crudo, sale,
dado vegetale, aceto

Burro, strutto,
margarina
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