Chi ha il colesterolo alto deve
eliminareiformaggi?
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allalimentazione vegetariana, ha fatto nascere e diffondere credenze che poco hanno a che fare con la Scienza della Nutrizione
Umana. Pertanto, la convinzione che pernonrischiare di avere alti livelli di colesterolo sidebba smettere di mangiare formaggi e
errata.

La verita scientifica:

* Quanto colesterolo mangiare?
Le linee guida delle varie societa scientifiche internazionali non indicano la giusta quantita di colesterolo da assumere con

lalimentazione, ma si concentrano piuttosto sui fabbisogni quotidiani di macronutrienti e micronutrienti. In alcunicasi, la
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quantita di colesterolo consigliata peruna dieta media da 2000 kcal ¢ di circa 200 mg quotidiani. Questo significa che conun
solo uovo si raggiunge tale soglia, con una porzione (100 g) di stracchino si copre i145% della quantita giornaliera consentita, con
una porzione (50 g) di Grana Padano DOP i127%, con 100 g di petto di pollo i130% e con 100 g di carne d’agnello (grassa) quasi
i140%.*

« Colesterolo negli alimenti
Molti credono che il colesterolo sitrovi solo negli alimenti “grassi”, in particolare quelli con tanti grassi saturi, invece si trova anche in
quelli “magri”. Mettiamo a confronto grassi saturi e colesterolo contenutiin 100 g di alcuni alimenti: il burro ha 49 g di grassi saturi

e 250 ma dicolesterolo:la mozzarella di vacca 11g disaturi e 46 ma dicolesterolo: o stracchino 15 a disaturi e 90 ma
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individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensati dal proprio medico curante.
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