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Colesterolo: cos’è? 

Il colesterolo appartiene alla famiglia dei lipidi o grassi

Riveste un ruolo importante nella fisiologia degli animali

È presente nel sangue e in tutti i tessuti.

Viene in parte prodotto dall’organismo e in parte viene 
introdotto con la dieta



Membrane cellulari

Funzioni del colesterolo
Costituente essenziale di
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Vitamina D



L’organismo produce per 
biosintesi, la maggior parte 
del colesterolo necessario. 
(Via endogeno)

Solo una piccola parte, viene 
assunta giornalmente con 
l'alimentazione. 
(Via esogeno) 





Il colesterolo non si scioglie in acqua e quindi non può viaggiare libero 
nel sangue.

Per circolare ha bisogno di speciali «vagoni» che si chiamano 
lipoproteine.

Si riconoscono almeno due tipi principali di lipoproteine: 

• le lipoproteine a bassa densità o LDL (Low Density Lipoprotein)

• le lipoproteine ad alta densità o HDL (High Density Lipoprotein).

Il colesterolo totale che si misura nel sangue è a grandi linee la somma 
di LDL + HDL.



Al fegato giunge il colesterolo esogeno 
proveniente dall'assorbimento 
intestinale. 

Ad esso si aggiunge il colesterolo 
endogeno: 

1. Di sintesi epatica 

2. Quello derivato dalla captazione delle 
IDL (lipoproteine a densità intermedia 
di trigliceridi)

3. Quello delle LDL (lipoproteine a basso 
contenuto in trigliceridi)

4. Quello di ritorno dai tessuti periferici 
tramite le HDL (lipoproteine 
estremamente povere di trigliceridi)













LDL:  (Lipoproteine a bassa densità), conosciute come colesterolo 
"cattivo", perché trasportano l’eccesso di colesterolo dal fegato alle 
arterie e lo rilasciano nei vasi con conseguente aterosclerosi

HDL (Lipoproteine a alta densità) conosciute come colesterolo "buono", 
perché favoriscono la rimozione del colesterolo dal sangue e la sua 
eliminazione attraverso i sali biliari, proteggendo di fatto il cuore e i vasi



Mentre, in quantità fisiologiche, è indispensabile per la 
costruzione di cellule sane, quando i livelli circolanti sono alti, 
costituisce uno dei fattori di rischio maggiori per le malattie 

cardiache





Quali sono le possibili cause 
dell’ipercolesterolemia?

Diverse condizioni sono associate 
allo sviluppo di un colesterolo 
alto: 

• sovrappeso, obesità

• alimentazione non sana

• abitudine al fumo 

• mancanza di attività fisica

• familiarità 



Obesità/sovrappeso

Ad esempio…

Peso 85 Kg

Altezza 1,60 m

BMI = 35,4

Accumulo patologico 
di grasso corporeo





Attività fisicaAiuta la riduzione della 

pressione arteriosa e il 

controllo del livello di 

glicemia e colesterolo nel 

sangue, aiuta a prevenire 

malattie metaboliche, 

cardiovascolari e 

neoplastiche e artrosi e 

contribuisce a ridurre il 

tessuto adiposo in eccesso 

perché facilita il 

raggiungimento del 
bilancio energetico.



Ipercolesterolemia: quali i nutrienti coinvolti
Acidi grassi saturi 

Per lo più di origine animale, 
solidi a temperatura ambiente

Acidi grassi idrogenati o trans 

Acidi grassi di origine vegetale, 
liquidi a temperatura 
ambiente, trasformati a livello 
industriale in grassi solidi

Colesterolo 

Naturalmente presente negli alimenti di 
origine animale (funzione strutturale)



ACIDIDI GRASSI SATURI

ACIDI GRASSI TRANS

COLESTEROLO



Ipercolesterolemia: quali i nutrienti coinvolti

Acidi grassi insaturi 

Di origine vegetale o 
animale, liquidi a 
temperatura ambiente

OMEGA 3

OMEGA 9 
(acido oleico)







LA PIRAMIDE MEDITERRANEA



Ipercolesterolemia: gli integratori

Diversi meccanismi di azione

Riduzione dell’assorbimento 
intestinale dei grassi assunti 

con l’alimentazione

Inibizione della sintesi 
epatica di colesterolo 

Aumento dell’attività e della 
disponibilità dei recettori 

epatici per le LDL



Ipercolesterolemia: gli integratori

Riduzione dell’assorbimento intestinale dei grassi assunti con 
l’alimentazione

FIBRA ALIMENTARE

(in particolare fibra solubile)

Ad esempio:

Psyllium, Ecamannano, Inulina, 
Pectine, Beta-glucano, ecc.
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