
Le informazioni riportate non sono consigli medici. I contenuti hanno solo fine illustrativo e non sostituiscono il parere dell’esperto.

Ipercolesterolemia

Colazione: 
• Pane integrale o fette biscottate inte-

grali o gallette con composta di frutta o 
marmellata senza zucchero aggiunto.

Oppure
• Latte parzialmente scremato con 

fiocchi di riso integrali o mais.
• Spremuta/frutta a piacere
• 3-4 noci/ noccioline/ mandorle
• Caffè

Spuntini: 
a metà mattina e metà pomeriggio con 
frutta fresca.

Pranzo:
• Iniziare con verdura cruda
• 1 porzione di pasta integrale o riso in-

tegrale o altri cereali conditi con verdure 
e/o legumi.

• Verdure cotte
• Condimento: olio extravergine di oliva 

preferibilmente a crudo.

Cena: 
• Iniziare con verdure crude
A piacere una porzione di:
• Zuppa o minestrone di verdure e 

legumi
• Carne bianca (1-2 volte a settimana) 

+verdure cotte
• Carne rossa (1 volta a settimana) + 

verdure cotte
• Pesce (2-3 volte a settimana, da preferire 

quello azzurro) + verdure cotte
• Uova (2-3 uova a settimana) + verdu-

re cotte
• Formaggio (1 volta a settimana) + 

verdure cotte
• Legumi o tofu o seitan o altro tipo di 

proteine vegetali + verdure cotte
• Se gradito, un piccolo pezzo di pane 

integrale o 1-2 gallette integrali
• Condire con olio extravergine di oliva 

preferibilmente a crudo.

Giornata alimentare tipo

Le quantità devono essere stabilite a seconda delle necessità del soggetto. La dieta tipo qui riportata è da 
considerarsi solo a titolo di esempio. Rivolgersi a un medico dietologo o a un biologo nutrizionista per avere 
delle indicazioni alimentari adatte al proprio fisico e metabolismo.




