
Colesterolo alto: come abbassarlo senza farmaci,
migliorando dieta e stile di vita

Dieta mediterranea, attività fisica e controllo del peso sono gli strumenti più efficaci per ridurre il
colesterolo LDL e proteggere cuore e arterie. Ecco cosa dice la scienza e quali alimenti privilegiare

Il colesterolo è uno dei principali nemici della salute cardiovascolare. Quando gli esami del
sangue evidenziano valori elevati, la preoccupazione è comprensibile in quanto livelli troppo alti di
colesterolo, soprattutto di quello LDL, possono favorire la formazione di placche nelle arterie e
aumentare il rischio di infarto, ictus e altre malattie cardiovascolari.

Tuttavia, il colesterolo non è una sostanza da demonizzare; è indispensabile per numerose
funzioni dell’organismo e, in molti casi, può essere mantenuto sotto controllo senza ricorrere
immediatamente ai farmaci ma seguendo un’alimentazione equilibrata e uno stile di vita sano.
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Livelli troppo alti di colesterolo possono favorire la formazione di placche nelle arterie.

Cos’è il colesterolo e perché non va demonizzato

Il colesterolo è una sostanza grassa appartenente alla famiglia degli steroli e, nonostante spesso
venga associato a un problema di salute, è una molecola indispensabile per l’organismo.

Come chiarisce l’Istituto Superiore di Sanità, il colesterolo è in parte prodotto dal fegato e in
parte introdotto con l’alimentazione; circola nel sangue legato a specifiche lipoproteine, perché da
solo non sarebbe solubile nei liquidi corporei.

Il suo ruolo è tutt’altro che marginale. Partecipa alla formazione delle membrane cellulari,
contribuisce alla sintesi della vitamina D, interviene nella produzione degli ormoni steroidei e degli
acidi biliari, necessari per digerire e assorbire i grassi. È quindi sbagliato considerarlo un nemico
in assoluto. Il problema nasce quando la sua presenza nel sangue, soprattutto nella frazione LDL
, supera i livelli considerati sicuri in rapporto al profilo di rischio della persona.
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Il colesterolo è in parte prodotto dal fegato e in parte introdotto con l’alimentazione.

Colesterolo HDL e LDL: cosa cambia davvero

Quando si parla di colesterolo “buono” e “cattivo” si usa una semplificazione utile, ma non del tutto
precisa. Il colesterolo è sempre lo stesso, a cambiare sono le lipoproteine che lo trasportano.

Le LDL, acronimo di Low Density Lipoprotein, trasportano il colesterolo dal fegato verso i
tessuti. Quando sono presenti in eccesso, possono favorire il deposito di colesterolo nelle pareti
delle arterie, contribuendo nel tempo alla formazione delle placche aterosclerotiche. È per questo
che il colesterolo LDL viene comunemente definito “cattivo”.

Le HDL, High Density Lipoprotein, svolgono invece una funzione opposta: raccolgono il
colesterolo in eccesso dai tessuti e lo riportano al fegato, dove può essere metabolizzato ed
eliminato. L’ISS descrive proprio questo meccanismo come una sorta di trasporto inverso del
colesterolo, utile a proteggere le arterie.

Quando il colesterolo diventa un rischio per cuore e arterie

In passato si tendeva a ragionare quasi esclusivamente sul valore del colesterolo totale. Oggi
l’approccio è più accurato e il dato va interpretato insieme ad altri fattori, come età, pressione
arteriosa, fumo, diabete, sovrappeso, familiarità per malattie cardiovascolari e presenza di
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eventuali patologie già diagnosticate.

Le linee guida europee sulla gestione delle dislipidemie, elaborate dalla European Society of 
Cardiology e dalla European Atherosclerosis Society, insistono proprio sulla valutazione
globale del rischio cardiovascolare. In altre parole, lo stesso valore di LDL può avere un significato
diverso in una persona giovane e senza altri fattori di rischio rispetto a un paziente diabetico,
iperteso o con precedenti cardiovascolari.

In linea generale, un colesterolo totale inferiore a 200 mg/dl viene considerato desiderabile,
mentre il valore di LDL deve essere valutato in modo personalizzato: più alto è il rischio
cardiovascolare, più basso dovrebbe essere il target da raggiungere. Per questo motivo è sempre
il medico a dover interpretare gli esami e a decidere se sia sufficiente intervenire su alimentazione
e stile di vita o se sia necessaria una terapia farmacologica.

Le malattie cardiovascolari sono una delle possibili conseguenze del colesterolo alto.

Si può abbassare il colesterolo senza farmaci?
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Nelle forme lievi o moderate di ipercolesterolemia, soprattutto quando non sono presenti altrifattori
di rischio importanti, alimentazione corretta, attività fisica e controllo del peso rappresentanoil
primo livello di intervento. Secondo il progetto Cuore dell’Istituto Superiore di Sanità, una d
ieta adeguata può contribuire a ridurre il colesterolo nel sangue e, di conseguenza, il rischio
cardiovascolare complessivo.

Questo però non significa che i farmaci siano sempre evitabili. Nei soggetti ad alto rischio, oppure
in presenza di ipercolesterolemia familiare, diabete, malattia cardiovascolare già accertata o valori
di LDL molto elevati, la sola correzione dello stile di vita può non essere sufficiente. In questi casi,
statine o altri farmaci ipolipemizzanti possono essere indicati dal medico per ridurre il rischio di
infarto e ictus.

La dieta migliore per ridurre il colesterolo

Il modello alimentare più solido, anche per la prevenzione cardiovascolare, resta quello
mediterraneo. Non va inteso come un elenco rigido di alimenti consentiti e vietati, ma come un
equilibrio complessivo fondato su verdure, frutta, legumi, cereali integrali, pesce, olio extravergine
di oliva e un consumo moderato di alimenti di origine animale.

Il punto centrale non è eliminare tutti i grassi, ma scegliere quelli giusti. I grassi saturi, presenti
soprattutto in carni grasse, insaccati, burro, panna, formaggi molto grassi e molti prodotti
industriali, tendono ad aumentare il colesterolo LDL. Al contrario, i grassi monoinsaturi e
polinsaturi, contenuti in olio extravergine di oliva, frutta secca, semi e pesce, possono contribuire
a un profilo lipidico più favorevole. L’American Heart Association sottolinea l’importanza di
sostituire le fonti di grassi saturi con grassi insaturi di origine vegetale e di ridurre gli alimenti
ultraprocessati.
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Non vanno eliminati tutti i grassi ma vanno scelti quelli giusti.

Un ruolo importante è svolto anche dalle fibre, in particolare quelle solubili. Avena, orzo, legumi,
mele, agrumi e verdure aiutano a ridurre l’assorbimento intestinale del colesterolo e migliorano la
qualità complessiva della dieta. Inserire più spesso ceci, lenticchie, fagioli e piselli nei pasti non
significa soltanto ridurre il consumo di carne, ma aumentare l’apporto di fibre, proteine vegetali e
micronutrienti utili.

Anche il pesce azzurro merita spazio nella dieta. Sardine, alici, sgombro e salmone sono fonti di
Omega 3, grassi associati a benefici per la salute cardiovascolare. Il consumo consigliato è
generalmente di almeno due porzioni di pesce alla settimana, privilegiando cotture semplici come
vapore, forno, cartoccio o griglia.

La frutta secca, spesso evitata per il timore delle calorie, può invece essere utile se consumata in
quantità corrette. Noci, mandorle, nocciole e pistacchi apportano grassi insaturi, fibre e fitosteroli.
Non vanno aggiunti senza criterio a un’alimentazione già molto calorica, ma possono sostituire
snack dolci, prodotti da forno o alimenti ricchi di grassi saturi.
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La frutta secca può essere utile ma attenzione alle quantità.

Quali alimenti limitare davvero

Più che parlare di alimenti “proibiti”, è corretto ragionare sulla frequenza e sulle porzioni. Insaccati,
carni lavorate, formaggi stagionati molto grassi, burro, panna, dolci industriali, snack confezionati
e prodotti da forno ricchi di grassi saturi dovrebbero essere consumati con moderazione.

Particolare attenzione va posta ai grassi trans, presenti in alcuni prodotti industriali, perché
possono aumentare il colesterolo LDL e ridurre quello HDL. L’American Heart Association
segnala proprio grassi saturi e trans tra i principali fattori dietetici legati all’aumento del colesterolo
“cattivo”.

Diverso il discorso per alimenti come uova e avocado, spesso finiti in passato nella lista dei cibi
da evitare. Le uova, nella popolazione sana, possono rientrare in una dieta equilibrata se
consumate con moderazione e nel contesto di uno stile alimentare corretto. L’avocado, invece,
pur essendo calorico, contiene soprattutto grassi monoinsaturi e non va demonizzato; può essere
inserito con buon senso, tenendo conto dell’apporto energetico complessivo.
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Uova e avocado: da sfatare alcuni luoghi comuni.

Attività fisica, peso corporeo e fumo

L’alimentazione è fondamentale, ma da sola non basta. Il movimento regolare migliora il 
profilo lipidico, aiuta il controllo del peso, riduce la pressione arteriosa e contribuisce alla
prevenzione del diabete di tipo 2. L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda agli
adulti almeno 150-300 minuti alla settimana di attività aerobica moderata, oppure 75-150 minuti di
attività intensa.

Non è necessario pensare subito alla palestra o a programmi sportivi complessi. Camminare a
passo sostenuto, andare in bicicletta, nuotare, fare le scale, ridurre il tempo trascorso seduti e
mantenere una certa regolarità sono già interventi utili. La continuità conta più dell’intensità
episodica.
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Anche l’attività fisica è utile.

Anche il peso corporeo ha un impatto importante. Una riduzione del 5-10% del peso, quando è
presente sovrappeso, può migliorare colesterolo, trigliceridi, pressione e glicemia. Il girovita, in
particolare, è un indicatore da non sottovalutare perché il grasso addominale è strettamente
legato al rischio cardiometabolico.

Anche il fumo è uno dei principali nemici delle arterie. Danneggia la parete dei vasi, favorisce
l’infiammazione e contribuisce alla riduzione del colesterolo HDL. Smettere di fumare è una delle
decisioni più efficaci per ridurre il rischio cardiovascolare, indipendentemente dal valore di
partenza del colesterolo.
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Il fumo è nemico delle arterie.

Quando rivolgersi al medico

Se gli esami del sangue mostrano valori elevati di colesterolo, è sempre opportuno confrontarsi
con il medico curante. Il fai da te, anche quando parte da buone intenzioni, può essere rischioso:
non tutti i casi sono uguali e non tutte le ipercolesterolemie dipendono solo dall’alimentazione.

In alcune persone esiste una predisposizione genetica, come nell’ipercolesterolemia familiare,
che può determinare valori molto elevati di LDL anche in presenza di uno stile di vita corretto. In
altri casi il colesterolo alto può associarsi a diabete, ipotiroidismo, malattie renali, sovrappeso o
terapie farmacologiche.

Colesterolo alto: cosa mettere nel piatto e cosa limitare

Alcuni alimenti possono favorire il controllo del colesterolo LDL, mentre altri andrebbero
consumati solo occasionalmente. Ecco una sintesi delle indicazioni più condivise dalle principali
società scientifiche.
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Cibi consigliati

Verdure e ortaggi di stagione
Frutta fresca, soprattutto mele, agrumi e frutti di bosco
Legumi (ceci, lenticchie, fagioli, piselli)
Cereali integrali, avena e orzo
Pesce azzurro (sardine, alici, sgombro)
Salmone e altri pesci ricchi di Omega 3
Olio extravergine di oliva
Frutta secca a guscio (noci, mandorle, nocciole)
Semi di lino e di chia
Yogurt e latticini magri consumati con moderazione

Cibi da limitare

Insaccati e carni lavorate
Carni particolarmente grasse
Burro, panna e lardo
Formaggi molto grassi e stagionati
Prodotti da forno industriali e snack confezionati
Fritture frequenti
Dolci e bevande zuccherate
Alimenti ricchi di grassi trans e grassi idrogenati
Consumo eccessivo di alcolici

Buone abitudini per tenere sotto controllo il colesterolo

Seguire il modello della Dieta Mediterranea
Camminare a passo sostenuto almeno 30 minuti al giorno
Praticare regolarmente attività fisica aerobica
Mantenere il peso corporeo nella norma
Evitare il fumo di sigaretta
Controllare periodicamente colesterolo, glicemia e pressione arteriosa
Dormire a sufficienza e ridurre lo stress cronico
Limitare il consumo di cibi ultraprocessati
Preferire cotture semplici come vapore, forno, piastra e cartoccio

Fonti principali: 
Istituto Superiore di Sanità
Progetto Cuore-ISS
European Society of Cardiology
American Heart Association.
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