
Colesterolo e
trigliceridi:
prevenirne l’insorgenza

CHE COS'E' 
IL COLESTEROLO?

è un grasso prodotto dal nostro
organismo e in piccola parte assunto 

con l'alimentazione, si trova negli 
alimenti di origine animale

(carne, formaggio, uova)

Quando è in eccesso
può depositarsi nelle arterie e 

contribuire allo sviluppo
di malattie cardiovascolari

Qual è la sua funzione?
è essenziale per la sintesi di vitamina D 

(importante per il metabolismo delle 
ossa) e di alcuni ormoni (steroidei) 

importanti per la regolazione di alcune 
funzioni del nostro organismo.

COSA SONO I 
TRIGLICERIDI?
sono grassi che vengono assunti con la 
dieta e in piccola parte sono prodotti dal 
nostro organismo, i livelli crescono se si 
consumano troppi zuccheri semplici.

Qual è la loro funzione?
sono una fonte di energia, soprattutto per 
le cellule muscolari.

Quando sono in eccesso
possono depositarsi nel tessuto adiposo e 
in diversi organi (come il fegato), e 
aumentare il rischio di sviluppare malattie 
cardiovascolari.

PER INFORMAZIONI ED 
APPROFONDIMENTI SCRIVERE A: 
INFO.FOOD@NOVACOOP.COOP.IT



cosa metto nel piattola prevenzione in tavola:

Lo sai che...
Crostacei e molluschi (cozze, polpi, gamberetti...) 
contengono una buona quantità di colesterolo, fanne 
un uso occasionale.
Le uova possono essere consumate 2-4 volte a 
settimana, non è vero che fanno alzare il colesterolo. 
Zuccheri semplici e bevande alcoliche possono 
far aumentare i livelli di trigliceridi.

Pesce e    carne bianca

Semi oleosi e  frutta a guscio

Condimenti,   spezie e aromi
prediligi l'olio extravergine di oliva a crudo 
per condire i tuoi piatti;
insaporisci le tue ricette con spezie ed erbe 
aromatiche per ridurre
il consumo di sale.

Fibre
almeno una volta al giorno prediligi 
pane e pasta integrali e alternali con 
cereali in chicco (farro, orzo, avena...); 
consuma i legumi come secondo 
piatto 3-5 volte a settimana 
(anche quelli in scatola vanno bene se 
sciacquati)

Frutta   e verdura
inserisci la verdura ad ogni 
pasto come contorno e come
condimento per i tuoi primi piatti; 
utilizza la frutta come
spuntino o come dessert.

consuma pesce azzurro 2-3 volte a 
settimana (contiene acidi grassi 
omega-3); scegli carne bianca e 
magra 1-2 volte a settimana.

consumali come spuntino o utilizzali 
per arricchire i tuoi piatti
(contengono grassi buoni e fitosteroli, 
che aiutano a ridurre i livelli
di colesterolo).

Oltre all'alimentazione
pratica attività fisica regolarmente (almeno 150 
minuti a settimana).
limita il consumo di bevande alcoliche.
se fumi cerca di smettere o diminuire.
bevi almeno 2 litri di acqua al giorno, prova anche 
tè e tisane




