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Foglio 1

PESCE SLiM

in piccole perle

soft gel. Di Nature's
Bounty (26 €).

bt

ALREERY

AT

GENTE benessere

a cura di Giulia Stolfa

SIAFRUTTA

E CEREALI

Una colazione
approvata anche
dal medico:
yogurt magro
con tanti frutti
di bosco.

Per cominciare,
puntiamo sul
green con more
e frutti di bosco,
legumi e verdure,
e riduciamo carni
rosse, latticini
e uova. E, quando
serve, proviamo
gli integratori

Colesterolo cattivo?
PRIMO ASSALTO A TAVOLA

nostra salute e che il suo valore debba

essere tenuto sotto controllo ormai lo
sappiamo. Giuseppe Musumeci, direttore
del Servizio di cardiologia dell'ospedale
Mauriziano di Torino, approfondisce il te-
ma.«ll colesterolo cosiddetto “cattivo” o Ldl,
si accumula nelle arterie e tende a ostruirle.
Ecco perché si ritiene che oggi sia uno dei
maggiori fattori causali per le malattie car-
divvascolari insieme a [umo, iperlensione e
diabete». Per scoprire i propri livelli di cole-
sterolo servono controlli: basta un prelievo
di sangue. «In condizioni normali andrebbe
testato almeno una volta all'anno. Chi poi sa
di averlo alto o ha gia avuto una malattia
cardiovascolare, dovrebbe controllarlo piil
frequentemente, ovvero almeno ogni sei
mesi» raccomanda Musumeci.
La diela puo essere daiulo? «Cerlo. Mellele
in tavola verdure di stagione, alimenti ric-
chi di fibre, come cereali integrali e legumi,
frutti di bosco; riducete carni rosse, for-
maggi e insaccati. Le uova sono tra gli ali-
menti che contengono una grande quanti-

C he il colesterolo sia un nemico della

ta di colesterolo e il loro consumo va limita-
to. Anche il riso rosso fermentato e i nutra-
ceutici possono dare una mano, ma solo a
chinon ha livelli troppo alti di colesterolo e
non ha mai avuto malattie cardiovascolaris.
Avolte pero correggere lo stile di vita e I'ali-
mentazione non basta. «Entrano in gioco
fattori genetici. Chi poi ha avuto un infarto
o altre malattie cardiovascolari deve radi-

calmente cambiare
ILMEDICO:  .piudini. In pitt oggi
«PER | CASI esistono terapie decisa-

PIU AVANZAT] mente innovative nei
ORA CISONQ  casi di ipercolesterole-
ANCHE NUOVI miailTra :: Piﬁd}luo‘:e.
FARMACI» quelle a base di anti-

corpi monoclonali, pre-
scritte dallo specialista, in grado di abbas-
sare in modo molto significativo - trail 50 e
il 70% - i livelli di coleslerolo. Si inietlano
sottocute ogni due settimane tramite una
sorta di penna, e riducono enormemente il
rischio di malattie cardiovascolari pratica-
mente senza effetti collaterali». Un'ottima
notizia che nulla toglic alla prevenzione. @
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