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Elvira Resciniti

Combattere il Colesterolo Alto: Quali Strategie Efficaci 
per il Tuo Cuore?

Benvenuto nella nostra rubrica per costruire la tua salute e il tuo benessere! 

Il colesterolo alto:  questo furtivo “nemico” può passare inosservato per anni, ma le 
sue conseguenze possono essere severe, incluse le malattie cardiache. Quindi, 
cosa possiamo fare al riguardo? 

Prima di tutto, capiamo cosa stiamo affrontando. Il colesterolo è una sostanza 
cerosa prodotta dal fegato e assunta anche attraverso alcuni cibi. Sebbene sia 
vitale per la formazione delle cellule e di certi ormoni, troppo colesterolo può 
accumularsi nelle arterie, creando placche che limitano il flusso sanguigno e 
aumentano il rischio di attacchi cardiaci o ictus.

Numerosi studi, tra cui quelli pubblicati dalla prestigiosa American Heart 
Association, hanno evidenziato il ruolo critico di dieta, esercizio fisico e stile di vita 
nella gestione del colesterolo. Ecco alcune strategie chiave:

1. Dieta Sana per il Cuore: Riduci il consumo di grassi saturi e trans, presenti in 
cibi come carni rosse, prodotti lattiero-caseari interi e cibi fritti. Aumenta 
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l'assunzione di cibi ricchi di fibre e grassi polinsaturi, come frutta, verdura, 
cereali integrali, pesce e olio d'oliva.

2. Mantieni un Peso Salutare: L'obesità è correlata a livelli più alti di colesterolo 
cattivo (LDL) e a livelli più bassi di colesterolo buono (HDL). Perdere anche una 
piccola quantità di peso può aiutare a migliorare il tuo profilo lipidico.

3. Esercizio Regolare: L'attività fisica è utilissima per aumentare l'HDL e ridurre 
l'LDL. L'American Heart Association raccomanda almeno 150 minuti di esercizio 
moderato o 75 minuti di attività vigorosa a settimana.

4. Smettere di Fumare: Il fumo è un fattore di rischio significativo per le malattie 
cardiache e può anche abbassare il tuo HDL.

5. Considera i Farmaci: In alcuni casi, modificare lo stile di vita potrebbe non 
essere sufficiente, e  bisogna prendere in considerazione farmaci per aiutare a 
gestire il colesterolo.

È importante sottolineare che dovresti lavorare a stretto contatto con il tuo medico 
di fiducia per determinare il miglior piano d'azione per te, dato che ogni individuo è 
unico.

Ricorda, prendere il controllo del tuo colesterolo non solo migliora la tua salute del 
cuore ma anche la qualità della tua vita. Fino alla prossima volta, continua a 
prenderti cura del tuo cuore!

Riferimenti

1. American Heart Association: "How To Get Your Cholesterol Tested." 
2. American Heart Association: "Lifestyle Changes for Heart Attack Prevention." 
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