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ALIMENTAZIONE

G

L3k PRl I OF clgabiE I1 riso rosso fermentato
VEGETALE VENGONO . - ey P o
w - riso rosso che comunemente si utilizza in cucina
TRASFORMATI™ IN AMICI non ha alcuna proprieta contro il colesterolo. CONTROINDICAZIONI?
DEL CUORE GRAZIE ALLA Tuttavia, furante il processo di fermentazione, «Anche se si tratta di
svolto dal lievito Monascus purpureus, si forma un prodotto di origine
SPECIFICA LAVORAZIONE i koo ek i Poompoléelbisionts. i o
PERCHE FA BENE formentato pofrebbe
Che cosa hanno in comune il germe di grano Attraverso il processo di fermentazione su Oausace ftol solitoral
e il riso rosso? Tutti e due racchiudono in sé questo cereale si forma una sostanza, la motto simili a quelli Fhe
un piccolo tesoro anticolesterolo, monacolina K, che ha una struttura molto :Svs:"n';"lad;mnﬁ:"e”
ma entrambi devono subire una trasformazione simile a quelle delle statine, i farmaci pit Monica Giroli. nutrizionista
per “portarlo alla luce”. utilizzati per combattere il colesterolo alto, che del Centro ca’rdiologico
* Infatt, il riso rosso deve essere sottoposto servono per inibire la sintesi del colesterolo, WAGHEIAG di Milano.
a fermentazione, mentre il germe di grano deve abbassando quindi quello presente nel sangue. % «Infatt, PEfsa
essere spremuto fino.a ottenerne un olio, # Per questo la monacolina K & largamente sottolinea che non &
Una volta trasformati, € necessario estrarre utilizzata sotto forma di integratore sia nella possibile individuare un
i loro nutrienti principali per preparare prevenzione sia nella cura del colesterolo dosaggio giornaliero di
degli integratori aliméntari sufficientement@® % alto. Secondo le indicazioni dellEfsa (PAutorita monacolina K da riso rosso
concentrati perché possano agire. 7\ europea per la sicurezza alimentare) gli effetti fermentato che sia privo
f benefici possono essere ottenuti con del rischio di sviluppare
un‘assunzione di monacolina K da riso rosso effetti collaterali nella
\ fermentato pari 2a 10 mg al giorno, anche se popolazione generale e tra
- alcuni studi hanno dimostrato una riduzione le persone pill vuinerabili
Wi significativa del colesterolo gia con un dosaggio in particolare- spiega la
giornaliero di 3 mg. T;U:l’i;::::t:" o
i
COME AG_'SCE ) collaterali sono a carico
La monacolina K contenuta nel riso rosso del fegato e dei muscoli,
fermentato agisce riducendo la produzione come in chi segue una
epatica del colesterolo, bloccando I'enzima cura con le statine.
HMG CoA reduttasi.
% Nella composizione degli integratori che
la contengono si trovano spesso anche dei

¢ probiotici, che contribuiscono al buon DEVE ESSERE
funzionamento dell'intestino e diminuiscono PRESCRITTO DAL
‘assorbimento del colesterolo da parte MEDICO. PER EVITARE

i dellintestino, oppure (0 in aggiunta) INTERAZIONI CON
O FARMACI

NO AL FAI DA TE: ANCHE SE SI TRAT
\Iil UN INTEGRATORE, HA UN'AZIONE
SIMILE A QUELLA DELLE STATINE.
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ALIMENTAZIONE

Lolio di germe
di grano

E un liquido di colore giallo arancio, inodore

e dal gusto gradevole, che viene estratto tramite
la spremitura a freddo dei semi germinati IN VIRTU

(la parte nobile) del frumento oppure DEL SUO SAPORE
del grano tenero ancora verde. GRADEVOLE, Sl PUO
#: Si tratta di un prodotto molto costoso, perché da USARE SIA

una tonnellata di grano si puo estrarre circa un chilo PER CONDIRE SIA IN
di olio, che corrisponde piti o meno al 3% del peso AGGIUNTA ALLO
del seme. Pud essere aggiunto alle ricette in cucina, -

ma per avere un effetto sul colesterolo & necessario DA CONOSCERE k!

o g ANCHE LA
prenderlo’sotto forma di integratore alimentare. BERBERINA
PERCHE FA BENE . : S
Si tratta di un principio
Il suo effetto positivo sul colesterolo & dovuto attivo diiosi ginI: i g:: dlo MEGLIO SCEGLIERE
a!l’alto contenuto fii fitosteroli: ne fqmiscg che da sempre viene GLI INTEGRATORI| @
crrea 919 g 100g C‘Jor‘ne‘d'lce i utilizzato in medicina «| fitosterali introdotti con la dieta possono andare
ques?u ilent erka sEod il Vegetsle cinese. Per via delle sue da 150 a 450 mg al giorno. Dunque, per arrivare
(Bbcl I gt ol " ""’.’e I'gssorblmento proprieta ipolipemizzanti a una quantita sufficiente per abbassare
G gt ank g el estinale. (che riducono i grassi), il colesterolo (2-3 g) si deve ricorrere agli
e/ Seoandc slounl st sembra che, spesso viene inserito negli integratori che si trovano in commercio sotto
AssLinG s uotianemens flostel, & integoaton foeutits pes diverse forme, da soli 0 associati ad altri
possa ridurre il colesterolo del 7-10 per cento. ric_;!uxjre.il c?l«?sterolo composti» spiega la nutrizionista,
COME USARLO e i trigliceridi.
: . v g % 1l suo vantaggio

iecor;c‘jci Ie.hneEe guida della Socnsta elfjrppea T T COME CONDIMENTO

i cardiologia (Esc), per avere un bengficio ereexsniarn diverss di IN CUCINA

significativo bisogna consumare circa 2 g

; : quello delle statine e,
al giorno di fitosteroli.

quindi, di esserne
complementare. Lunico
inconveniente & che si
tratta di una sostanza poco
biodisponibile (in pratica,
viene eliminata prima di
entrare nel sangue): per
ovviare a questo problema
e migliorarne il trasporto,
viene spesso associata alla
silimarina, una sostanza

E sempre meglio utilizzare a crudo I'olio

di germe di grano, evitando ogni tipo

di cottura: va bene, quindi, sulle zuppe

e sulle minestre, sulla pasta, sulle verdure
cotte e anche sulle insalate.

% Inoltre, si pud aggiungerne un cucchiaino

a colazione nel latte o nello yogurt insieme

ai cereali o alla frutta fresca (evitando, pero, di
associarlo alla frutta a guscio per non esagerare
con i grassi), oppure a frullati, macedonie,
smoothies e succhi di frutta fatti in casa.

Cl SONO CONTROINDICAZIONI?

L’olio di germe di grano e i fitosteroli in generale
dovrebbero essere presi dietro controllo medico,
anche se non ci sono particolari effetti collaterali
da segnalare, se non per le persone portatrici

di una rara malattia chiamata sitosterolemia,

UO ALTERNARE ALL'OLIO estratta dal cardo mariano
TRAVERGINE D'OLIVA, CHE che, perd, pud avere Servizio di Elena Cassin,
RIM ANE IL CONDIMENTO |DE ALE interazi'oni con alcuni Con la consulenza della z//)ttorm? M?]l‘l‘d Giroli, ﬂu!fiziqﬂis:a
PER LA SALUTE DEL CUORE‘ farmaci. del Centro cardiologico NUREIMA rics, Milano.
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