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Niente dolci, mannaggia!

troppo alto

Sono a dieta dai tempi dell’esame di maturita.
Facevo gia sport ad alto livello, cercando di far
convivere i libri con la mia passione per la ca-
noa, e dovevo seguire un'alimentazione molto
rigorosa. Tanto per dire, alle Olimpiadi di Bar-

cellona, nel 1992, il massimo che mi veniva per-
messo era la pasta con il formaggio grana, senza
burro o altri condimenti. In verita, secondo gli specia-
listi che mi seguivano, avrei dovuto mangiare i maccheroni
senza neppure il parmigiano, appena scolati, tristissimi. Ma
non sempre celafacevo, e di nascosto, o quasi, aggiungevoun
po’ di grana... Un piatto che, a quel punto, diventava tremen-
damente appetitoso. Ve l’assicuro.

Eppure, nonostante cinque Olimpiadi (oltre a Barcellona,
anche Atlanta, Sydney, Atene e Pechino) e vent’anni di dieta,
con piccoli sgarri, qualche mese fa mi sono accorto di avere il
colesterolo alto. Rabbia e sorpresal L’ho scoperto sottoponen-
domi ai soliti esami di routine, anche se qualche piccolo se-
gnale, aonor del vero, I’avevo gia avuto qualche tempo prima,
perché misentivo stanco e, soprattutto, avevo Imesso su peso.

Dalla piena forma fisica degli 83 chili, nel lungo periodo
delle Olimpiadi, ero passato a 87-88, che vanno benissimo,
per caritd, visto che sono alto un metro e 86. Mapoiavevorag-
giuntoi 98 chili, che sono, invece, decisamente troppi. La ra-
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gione é semplice: misonolasciatoandare... Sono golosissimo,
vado spesso a cena fuori casa e non riesco a rinunciare ai dolci
al cucchiaio, che mi piacciono da morire. Certo, dopo avere
scoperto che il colesterolo era salito oltre i limiti, il mio piatto
standard ha radicalmente cambiato aspetto, purtroppo: ¢ di-
ventatoil farro, con pomodorini e sedano.

Chesupplizio, per una persona come me, che amai cibi pia
calorici e ricchi di grassi, come dolci, gelati e tiramisu. Sono
ghiotto anche di formaggi, e nel Lecchese, dove sono nato e
risiedo, ce ne sono veramente di buonissimi, come il taleggio.
Male tentazioni si presentano anche quando viaggio. Nell’Ita-
lia del Sud, per esempio, impazzisco per la mozzarella di bu-
fala e la burrata. Ogni volta devo fare un enorme sforzo per
resistere, e mi sembra strano, per uno che ha sempre praticato
sport ad altilivelli, come me.

Pensavo che I’attivita fisica creasse una sorta di scudo e mi
rendesse quasiinvulnerabile... Invece, non € cosi. Sein pit ag-
giungete che, dal 2009 allo scorso anno, ho anche ridimensio-
nato moltissimo gli allenamenti, il gioco € presto fatto. Quan-
do ero nel pieno della mia attivita sportiva mi allenavo sette
ore al giorno. Poi sono passato a una, e neanche tutti i giorni,
complici gliimpegni vari.

Nel frattempo sono diventato assessore allo Sport alla Pro-
vincia di Lecco e presidente della Commissione atleti europei.

Confessione raccolta da Paola Scaccabarozzi -Foto di Sakis Lalas
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conlex canoista Lucia Miche damfhamrnm.dnge!rm natanel
2000, e Riccardo Yuri, del2001.
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Ladieta
perridurre
grassi

ntonio Rossi, racconta, sié messo
‘a dieta. Qual éPalimentazioneda
guirein caso diipercolesterolemia?
psta opportuno, anchesesuquesto
mal’enfasiéminorerispettoal
1ssato, limitare ’apporto giornaliero
colesterolo entroi300 milligrammi.
a, come specificail documento
~ontrollo non farmacologico deilivelli
 colesterolonel sanguen, realizzato
1unampionumerodiespertiitaliani
yordinatidalla Nutrition Foundation
Italy, oggisappiamo che éimportante
ntrollarelaqualitadei grassiintrodotti
)l cibo forse piii chelaloro quantita:
iinsaturi (e soprattuttoipolinsaturi)
ducono ilivellidel colesterolo cattivo
d1, mentreisaturi(eicosiddetti trans)
solgono un’azione opposta. Eccoalcuni
1ggerimentidi AndreaPoli, direttore
ientifico dellaNutrition Foundation of
aly.

ereali. Tranquilli conil paneeconla
astadigrano duro:iloroamidihanno

1l colesterolo un effetto neutro. Gli

midi dellapasta, se cottaaldente,
ossonoaddirittura faraumentare un
0’ilivellidel colesterolo buono Hdl.
aevitareil consumo eccessivodi

ereali raffinati o con zuccheri semplici
ggiunti. Attenzione anche ai prodotti
aforno, evitando quelli preparati con
ggiunta digrassi vegetali parzialmente
Irogenati(ricchidi trans), che hanno
ffetti sfavorevoli sul tasso dicolesterolo.
colazione,iprodottiabase dicereali
itegralisonol’ideale, anche perché
ontengono fibre, ottime per velocizzare
transitointestinale e diminuire
assorbimentodicolesterolo.

arnieinsaccati. Promosse quasitutte
» carni che troviamo suinostri mercati,
erché ormai, in genere, sonomolto
1agre. Con gliinsaccati, invece,basta
uardareil bianco: piiice n’é, pilisono
rassi. Il prosciutto crudo vabenissimo (si
limina facilmenteil grasso visibile). Le
rattaglie potrebbero essere un problema
1 fegato contiene circa300 milligrammi
i colesterolo per 100 grammi, ilrognone
75 milligrammi), mailloro consumo
ingenere occasionale. Quantacarne
ermettersiallasettimana,allora? Dueo
re porzionidicarnebianca,unaoduedi
armerossa, scegliendoitagli pitimagri.
)asapere: nonassociare carneauovao
ormaggi(equivalgonoaduesecondi).

/ivail pesce. Contienegliomega3,

he non hanno effettisul colesteroloLd],
iduconoun po’itrigliceridie danno,
omunque, moltibeneficial’organismo
azione antiaritmica, antinfiammatoria).
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Cosi, vaconsigliatoun pastodimare
almeno tre volte lasettimana. Molluschi
ecrostaceicontengono parecchio
colesterolo (soprattuttonelle teste).

Uova. Il colesterolo & presentesolo

nel tuorlo, che ne contienecirca200
milligrammi: una quantita, in findei
conti, nonallarmante. Sianchealleuova,
quindi, ma con moderazione: non pit di
dueotrevoltelasettimana.

Latticini. Unvasettodiyogurtoun
bicchieredilatte algiorno vannobene,
mameglio scrematioparzialmente
scremati. Indicati gli yogurt arricchiti
confitosteroli, perché abbassanoil
colesteroloLdldel10-12%apartire
generalmente dallaterzasettimanadi
consumo. Eiformaggi? Due otre porzioni
allasettimana possono permettersele
tutti. Certo, chihavalori alti, privilegi
iprodotticasearifreschicomela
mozzarellao semimagri come quelli
dipecora. Glistagionatihannouna
concentrazione maggioredigrassiedi
colesterolo.

Vegetali. Bisognerebbe cercaredi
consumare tre porzionial giornodi
fruttaeduediverdure: contengono
antiossidanti, fitosteroli e fibre. Inoltre
rendono piii fluidoil passaggiodel cibo
nellintestino (compresol’ eventuale
colesterolo, che viene percio assorbitoin
quantitaminore). Elafruttasecca? Pud
arrivare acontenere finoal 50%digrassi,
mailloro consumo é oggi promossodagli
esperti(senzaeccessi). Lenoci, poi, fanno
bene, perché contengono omegas3.

Legumi. Piselli, lenticchie e fagiolisono
ricchidifibre e fornisconounapporto
proteicoingradodiintegrare quellodella
carne. Per questo,inunadietaequilibrata,
200 grammidilegumitre voltea
settimanasonol’ideale. Importante
anchelasoia, che conilsuoelevato
contenuto diacidi grassi polinsaturi pud
fardiminuireil colesterolofinoal10-15%.

Condimenti. Ebene evitaredi
arricchireipiatti con troppiintingoli.
SialPoliod’olivaeaglioli vegetali, piit
efficacinelridurreil colesterolo cattivo.
Occhioal burro: ogni 100 grammi cisono
250 milligrammi di colesterolo, e tanti
grassi saturi: valein questo casol’assioma
«buono,nebastapocon.

Dolci. Vadaperunbuondessert ogni
tanto, se éinseritoinun’alimentazione
varia e completa. Certo, sesihanno
problemi dicolesterolo, megliouna torta
allafruttadiuntiramisiialmascarpone!

Questo significa meno eserciziofisico e molte
pill cene, aperitivi...

Certo, ero cosi lontano dall’idea di avere il
colesterolo alto che quando il medico mi ha
letto l’esito delle analisi, ho risposto: «Ah, 235
di colesterolo, ma quello buono, vero?».

«Niente affattol», ha commentato lo spe-
cialista. Quindi mi sono messo, nuovamente,
adieta. Frutta, verdura, pesce, came b;;anca e
legurni, cereali integrali. Banditi di col-
poimiei amati formaggi e i dolci,
che inizialmente sognavo pure di
notte. La dieta mi é stata prescritta da mio
fratello Stefano, che fa il geriatra a Lecco e si
occupamoltodei problemi legati al colestero-
lo alto (in primis, le malattie cardiache, come
Pinfarto).

Devo dire che adesso sono diventato piut-
tosto ligio e mi attengo scrupolosamente
alle indicazioni dei medici. E le mie analisi
sono tornate, nel giro di poco tempo, a livelli
normali. Perd, qualche piccolo strappo alla
regola, ogni tanto, me lo concedo (o, meglio,
vorrei concedermelo). Un esempio? Quando
vado da McDonald’s con i miei figli, Angelica
di 12 anni e Riccardo di 11, mi piacerebbe ab-
buffarmi di hamburger. Ma interviene, im-
placabilmente, mia moglie Lucia. Ci pensa lei
atenermiinriga.

AntonioRossi

L'IMPEGNO di Rossi oggiénella politica (€ assessoreallo
Sport della Provincia di Lecco) enel sociale: dopo esserestato
testimonial di cinque edizioni di Telethon, oraprestail suovolto
allacampagna del Gemelli di Roma «Misurail colesterolon.

|L FOCUS DELLESPERTO

LdleHd],
comeleggere
le analisi

Testo di Francesco Landi,

geriatra e coordinatore della campagna
«Misurailtuo colesterolo»,

di cui e testimonial Antonio Rossi,
promossa dal Policlinico Gemelli di Roma

Aguanti sara capitato, di fronte ai risultati
egliesamidel sangue, di essere bocciatiin
colesterolo, Proprio come Antonio Rossi. Croce degli
amantidellabuonatavola, Pipercolesterolemia
colpisceil 15-20% della popolazione nei Paesi
occidentali. Il colesterolo, in realti, & introdotto solo
in parte con Palimentazione e perlo piui é prodotto dal
fegato. E unamolecola essenziale: ¢ un componente
dellemembrane che avvolgono ogni cellulaed é un
precursore delle vitamine liposolubili (A, D, E, K) e di
ormoni comeil testosterone e gli estrogeni.

COLESTEROLO BUONO E CATTIVO. Il colesterolo
circola nel sangue legato a proteine prodotte dal
fegato: datale combinazione derivanodiversi tipi
dimolecole, chiamate lipoproteine, di cuile pin
importantisono le Hdl (lipoproteine ad alta densita)
eleLdl (lipoproteine abassadensita). Le Hdl, dette
colesterolo buono, trasportanoil colesterolo dai
vari tessuti versoil fegato, dove viene eliminato,
ripulendo cosile arterie daeventuali depositi. Le
Ldltrasportano, invece, dalfegato ai vari organi

il colesterolo che, perd, durante il tragitto pud
depositarsi sulla parete delle arterie, dando inizio
allaformazione di placche aterosclerotiche, conun
aumento del rischio diinfarto, ictus e vasculopatie
periferiche. Per q' uestole Ldlsono dette colesterolo
cattivo. Un eccesso di Ldl puo essere dovuto a varie
ragioni: un’alimentazione tropporiccadicolesterolo
edi grassi saturi, sedentarieta, sovrappeso, fumo,
consumo eccessivo dialcol, diabete, ipotiroidismo,
malattierenali ed epatiche. Ma, al dila di questo,
cisono persone predisposte geneticamentea
sviluppare I’ipercolesterolemia (dettaereditaria).

ILPRELIEVO DISANGUE. I’ipercolesterolemia

in genere non dadisturbi particolari. Per questo é
consigliato, neisoggetti arischio per familiarita o
stilidi vita, un prelievo disangue ognianno a partire
dai25anni, condosaggiodicolesterolo totale, Hdl,
Ldl.Chinon éarischio dovrebbe comunque farele
analisi ogni due anni. Cosa controllare? Che il valore
del colesterolo totale non superii200 milligrammi
per decilitro e chele Ldlnon oltrepassinoii3o mg/dl.
Eauspicabile, inoltre, che siaaltalaconcentrazione
delle HdI (pit1 di 60 mg/dl). Sarail medico a stabilire
sebastano dietae vita piii sana(come ha fatto Rossi) o
sesidebba passare aifarmaci: in generesiricorrealle
statine, che inibiscono la produzione di colesterolo
Ldlnel fegato.

Puoiscrivere all‘autore del focus,
il geriatra Francesco Landi
(francesco.landi@ok.res.it),
tirispondera via mail.
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