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Lipidi nel sangue
I lipidi sanguigni, quelli che spesso vengono chiamati “grassi 
del sangue”, comprendono colesterolo, trigliceridi e fosfoli-
pidi.  Svolgono un importante ruolo nell’organismo fornendo 
energia, partecipando alla costituzione di membrane cel-
lulari, vitamine e ormoni. Le iperlipidemie  (concentrazioni  
troppo elevate nel sangue dei grassi, in particolare del co-
lesterolo)  producono un indurimento e ispessimento delle 
pareti delle arterie, favorendo l’aterosclerosi che è alla base 
delle malattie cardiovascolari (pressione alta, infarto, ictus, 
ischemia). Le cause di iperlipidemia  possono essere sia ered-
itarie, sia per stili di vita caratterizzati da un’alimentazione 
sbilanciata ricca di grassi e spesso accompagnata da scarsa 
attività fisica. Cambiare il proprio stile di vita costituisce una 
misura fondamentale per ridurre il rischio cardiovascolare 
nelle persone che presentano iperlipidemia. Questo significa 
principalmente smettere di fumare, praticare una sufficiente 
attività fisica, combattere il sovrappeso e seguire una dieta 
bilanciata. Per una corretta alimentazione è particolarmente 
raccomandata la “dieta mediterranea” . Siccome il corpo pro-
duce autonomamente una parte dei lipidi del sangue, non 
tutti i loro valori ematici possono essere influenzati allo stesso 
modo dal cambio di dieta.Oltre alla dieta in caso di lieve iper-
lipidemia si sono rivelati particolarmente efficaci integratori a 
base di riso rosso fermentato, curcuma, melograno e omega3.
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