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IL COLESTEROLO

I colesterolo &
une  sterolde,
o una
molecola
lipidica
costituita  da
quatiro  anelli
di  atomi di
carbonio & una
coda alifatica,
oltre ad
eventuali
gruppi
funzionali.

La struttura
paliciclica  di
base prende il
nome di ciclopentano peridrofenatrene. La parola colesterolo
proviene dal greco chole (bile) e sterens (solido), ma é stato
utilizzato per la prima volta nel 1824, La desinenza —olo deriva dal
fatto che sul C3 del pimo anelio di carbonio [4] & presente un
redicale idmssile OH tipico degli alcoli alifatici, La sua presenza era
gi stata riscontrata nei calcoli defla cistifellea gia nel 1784, ma solo
nel 1975 il premio Mobel John W. Comforth ha precisato
l'orientamento spazisle degh atoml di idrogeno sulla maolecola. 1l
colesterolo & indispensabile per la vita animale. Le piante
contengono colesterolo solo in lievi fracce e altre sostanze lipidiche
strutiuralmente simili (fitosterine o fitosteroli). L'vomo produce per
biosintes! autonoma la maggior parte del colesterclo necessario,
negll adulti fra 1 & 2 grammi &l giomo. Solo una piccola parte (in
media 0,1 fino a 0.3, massimo 0.5 grammi} viene assunta con
I'alimentazione: la maggior pare del metabolismo del colesterolo
avviene nel fegato. || contenuto di colesterolo nell'organismo umano
& di circa 150 grammi. || colesterolo & un ingrediente essenziale
della membrana cellulars di tutte le cellule animali: si insensce fra i
due strati di fosfolipidi orientandosi con i gruppi <OH vicini alle teste
polarl del fosfolipidi, diminuendo cosl la fluiditd del mosalco, ma
aumantando la stabllitd meccanica e la flessibifita dells callule. Cosi
facendo pard diminuisce la permeabilitd & piccote calluls idrasolubili,
Assieme con molecole protaiche il colesterclo regola lo scambio di
sostanze messaggere tramite la membrana cellulare. Crescita e
divisione cellulare non sonc possibili senza Il colesterolo. I
colesterolo & una sostanza base per lo sviluppo embrionale. |
colesterolo prodotto net fegato viene impegnato in buona parie per
la produzione della bile, una sostanza secreta nel duodeno che
serve a emulsionare | lipidi alimentari per renderii assorbibili
dallintestine tenue. | valeri troppo bassi di colesterolo sono
commelati ad un aumentato fzchio di morte causata da alcuni fumori,
ictus cerebrali e polmonari, alcune malattie infettive, incident], suicidi
& malattie degenerative, menire valor troppo alti sono corelati ad
un aumentato rischio dinfarto del miocardio. Mella pratica medica si
parla solo dei rischi connessi a valori elevati, ma quasi mai di quelli
derivanti da valor troppo bassi, in quanio la relazione causale tra
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bassa colesterclemia  ed
eventi avversi &
estremamente  dubbia. Le
ricerche efietiuate  hanno
dimosirato che un maggior
consumo  di  acidi  grassi
mono e polinsatur, pud
abbassare I tasso  di
colesterclo nel  sangue. |
grassi safuri trasportana pid

colesterolo dannoso (LOL)
nel flusso sanguigno rispatto
a queli Insaturi. Anche
Facido stearico e gii ol di
pesce (omega 3) abbassano
il colesteralo. Il colesteralo &
prodotto a partire dai grassi
satui e dai  carboidrati
raffinati presenti
nel'alimentazione.  Inotre
tutte le cellule del corpo
sintetizzano il colesterolo. |
magglori produttori sona il
fegato e I‘mlasunu Si ritiene che la dieta sia in grado di ridurre il
tasso di colesterolo del 50 - T0%. Esiste un fipo di colesteralo
buono (HOL) & uno catfivo (LDL) & molti alimenii contengono o l'uno
o ['altro. Gli alimenti che contengono grassi animall, che ofturano le
arterie, possono causare molt problemi di salule. Gli alimenti che
crescono nella terma e vivono nell'acqua contengono colesteralo
HOL e raccolgono quello LOL mentre transitano nell'organismo e o
riportanc nel fegato dove viene scompasto. GQuesta azione rimuove
la placca dalle pareti areriose. Il tipo di alimenti consumati
determina la quantita di colesterolo cattivo presente nel corpo e
quanto una persona sia vulnerabile alle malattie associate ad un
eccesso di colesteralo LDL, GI alimenti che possono combattere il
colesterolo LDL ossidato prima che possa otturare le arlerie sono
quelli che hanno propretd antiossidanti come la famiglia dei
carotenoidi, la vitamina E e €, lo zinco e il selenio. Gli alimenti che
possona abbassare I colesterolo, rprendendolo da diverse parti del
corpo, sono avena e fagioll secchl, oflo di oliva e di colza, aglio,
cipolie, mandore dolci, carote, mele e fragole, pesci (specialmente
quelli grassi come il salmone o le sarding senza olio, osiriche e
cozze) e cereali ricchi di fibre solubili (cercate la percentuale di fibre
solubili sull'etichetta). Gii alimenti che contengono grandi quantita di
colesterclo come il fegato, le vova, il caviale e aouni pesci, non
sono necessaramente dannosi perché non contengono quella
forma concentrata di grasso animale saturo che crea il colesterolo
LDOL. |l fegato mette in equilibrio | velli di colesterolo assunto con gl
alimenti quindi, se consumati con moderazione, quest alimenti sono
buone fonti di sostanze nutritive. E stato dimostrato anche che, una
quaniita troppo bassa di grassi nell'alimentazione, al di sotto del
10%, porta via non solo il colesterolo LDL, ma anche quello HOL. In
questa condizione una persona é alfreftanio wulnerabile alle
cardiopatie di una persona con un tasso di colesterolo froppo alto.
Le forme dannose di colesterolo sono | grassi animali saturi che
sono di solito visiblli sopra le minestre o sulla pizza, nel pollame (la
pelle e le parti gialle), e il grasso bianco delle cami di manzo &
maiale fanno parte di gueste sostanze. La riduzione di queste
sostanze & || fattore determinanle nelfabbassamento det tasso di
colestarola. Ci sono altr gimenti che variano | livelll del colestarolo,
Il caffé alla tedesca & da preferirsl a quello all'americana, perché
esclude la sostanza responsabile dell’aumeanto di colesteralo,







