Colesterolo HDL: cos’e, valori ottimali e come mantenerlo alto

(Fonte: https://www.studionutrizionezanghi.it/ 14 settembre 2025)

LE CAUSE DEL COLESTEROLO HDL BASSO
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Il colesterolo HDL, conosciuto anche come “colesterolo buono”, € uno dei principali alleati del
nostro cuore. Contrariamente alla credenza comune che vede il colesterolo solo come un nemico
per la salute, ’HDL svolge una funzione protettiva fondamentale: aiuta infatti a rimuovere il
colesterolo in eccesso dalle arterie, riducendo il rischio di sviluppare malattie cardiovascolari.
Capire che cos’e I’HDL, quali sono i suoi valori ideali e come mantenerlo a livelli ottimali e
essenziale per chi desidera prendersi cura della propria salute cardiovascolare in modo

consapevole. Se vuoi approfondire e scoprire come gestire correttamente il colesterolo per

proteggere cuore e arterie, qui troverai spiegazioni pratiche e consigli aggiornati.
In questo articolo, esploreremo le funzioni dell’HDL, i valori di riferimento, i metodi per
migliorarne la concentrazione nel sangue e le risposte alle domande piu comuni. Un approccio

medico, chiaro e rassicurante per capire davvero ’importanza del colesterolo buono.
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Cos’é il Colesterolo HDL?
Il colesterolo HDL, chiamato comunemente colesterolo buono, &€ una componente essenziale per

il mantenimento della salute cardiovascolare. In questa sezione approfondiremo cosa significa HDL,
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quali funzioni svolge nel nostro organismo e in cosa si differenzia dal colesterolo LDL, spesso

definito “cattivo”.

Che cos’é il colesterolo HDL e perché viene definito “buono”

HDL e l’acronimo di High-Density Lipoprotein, ovvero lipoproteina ad alta densita. Si tratta di
una particolare molecola composta da grassi e proteine che svolge un ruolo fondamentale nel
trasporto del colesterolo nel sangue.

Il colesterolo HDL e considerato “buono” perché aiuta a rimuovere il colesterolo in eccesso dalle
pareti delle arterie, portandolo al fegato, dove viene metabolizzato ed eliminato. Questo
meccanismo di “pulizia” protegge i vasi sanguigni dalla formazione di placche aterosclerotiche,
contribuendo cosi a prevenire infarto, ictus e altre patologie cardiovascolari.

Differenza tra colesterolo HDL e LDL

Per comprendere ’importanza dell’HDL, e utile confrontarlo con il suo opposto: il colesterolo LDL

(Low-Density Lipoprotein).

o LDL (colesterolo cattivo): trasporta il colesterolo dal fegato ai tessuti. Se in eccesso, tende
a depositarsi nelle arterie, favorendo la formazione di placche e aumentando il rischio di
ostruzione vascolare.
o HDL (colesterolo buono): agisce al contrario, riassorbe il colesterolo in eccesso e o
riporta al fegato, riducendo il rischio di accumuli dannosi.
Avere un rapporto favorevole tra HDL e LDL € uno dei principali obiettivi nella prevenzione delle

malattie cardiache.

Il ruolo protettivo dell’HDL

Oltre alla funzione di trasporto, il colesterolo HDL esercita azioni antiossidanti, antinfiammatorie
e protettive sulle pareti dei vasi sanguigni. Favorisce il corretto funzionamento dell’endotelio e
contribuisce a ridurre lo stress ossidativo, due fattori chiave per la prevenzione

dell’aterosclerosi e delle malattie cardiovascolari.

Per questi motivi, livelli adeguati di HDL sono associati a una riduzione del rischio

cardiovascolare globale.

Livelli Ideali di Colesterolo HDL

Conoscere i valori ottimali del colesterolo HDL & fondamentale per valutare lo stato di salute
cardiovascolare. In questa sezione vedremo quali sono i range normali, come interpretarli in base
a eta e sesso, e cosa puo significare un valore troppo basso o troppo elevato.

Valori normali del colesterolo HDL
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| valori del colesterolo HDL vengono misurati tramite un semplice esame del sangue. | risultati
sono espressi in mg/dL (milligrammi per decilitro) e possono variare leggermente in base ai

laboratori, ma in generale i riferimenti standard sono i seguenti:

Categoria Uomini (mg/dL) Donne (mg/dL) Interpretazione

Aumento del rischio

Basso <40 <50
cardiovascolare
Accettabile 40-59 50-59 Protezione moderata
Buona protezione
Ottimale > 60 > 60

cardiovascolare

HDL > 60 mg/dL e considerato protettivo, mentre valori inferiori a 40 mg/dL (uomini) o 50 mg/dL
(donne) rappresentano un fattore di rischio per malattie del cuore.
Fattori che influenzano i livelli di HDL
Diversi elementi possono influenzare la quantita di colesterolo HDL nel sangue, sia in senso
positivo che negativo:
(a) Aumentano I’HDL:
o Attivita fisica regolare
o Dieta ricca di grassi insaturi (es. olio d’oliva, avocado, frutta secca)
o Perdita di peso in caso di sovrappeso
o Consumo moderato di alcol (es. 1 bicchiere di vino rosso, se indicato dal medico)
(v] Abbassano I’HDL:
« Sedentarieta
e Fumo di sigaretta
o Diabete non controllato
o Dieta ricca di zuccheri semplici e grassi saturi
Anche fattori genetici e ormonali possono giocare un ruolo importante, per questo &€ sempre bene

interpretare i valori con [’aiuto di un medico.

Importanza dell’HDL per la Salute del Cuore

Il colesterolo HDL gioca un ruolo centrale nella prevenzione delle malattie cardiovascolari. In
questa sezione analizzeremo perché livelli adeguati di HDL proteggono il cuore, quali sono

i meccanismi coinvolti, e cosa ci dicono gli studi scientifici piu recenti.

Perché I’HDL é protettivo per il sistema cardiovascolare

L’HDL viene definito “buono” non a caso: ha la capacita di trasportare il colesterolo in eccesso

lontano dalle arterie, verso il fegato, dove verra eliminato. Questo processo, chiamato trasporto



inverso del colesterolo, impedisce che si accumuli sulle pareti dei vasi sanguigni, riducendo il
rischio di aterosclerosi (indurimento e restringimento delle arterie).

Inoltre, il colesterolo HDL esercita effetti antiossidanti e antinfiammatori, che contribuiscono a
mantenere le arterie sane e a contrastare l’insorgenza di placca aterosclerotica.

Un livello elevato di HDL, quindi, € associato a una minore incidenza di infarto, ictus e ischemie.

Studi scientifici e linee guida mediche

Numerose ricerche confermano il legame tra HDL elevato e ridotto rischio cardiovascolare.
Secondo le linee guida dell’American Heart Association (AHA) e dell’Istituto Superiore di Sanita
(ISS):

“Un livello di HDL > 60 mg/dL e considerato un fattore protettivo indipendente contro le malattie
del cuore.”

Tuttavia, valori eccessivamente elevati (sopra i 100 mg/dL) possono, in rari casi, essere associati
a forme disfunzionali di HDL. Anche se il rischio € molto basso, si consiglia sempre di valutare il

profilo lipidico completo con uno specialista.

Test per il Colesterolo HDL

Per conoscere i propri livelli di colesterolo HDL, e sufficiente effettuare un semplice esame del
sangue. In questa sezione vedremo come si effettua il test, quando é consigliato farlo, e come
interpretarne i risultati, tenendo in considerazione anche altri parametri lipidici come LDL,

colesterolo totale e trigliceridi.

Come si misura il colesterolo HDL
Il colesterolo HDL viene misurato attraverso un prelievo ematico, generalmente incluso nel profilo
lipidico completo (chiamato anche pannello lipidico). Il test richiede:
o Digiuno di 9-12 ore (raccomandato, ma non sempre obbligatorio)
e Prelievo venoso presso laboratorio, clinica o ambulatorio medico
e Risultati disponibili in genere entro 24-48 ore
Il referto include il valore del colesterolo HDL espresso in mg/dL e altri indicatori come:
e LDL (colesterolo cattivo)
e Colesterolo totale
o Trigliceridi

« Rapporto colesterolo totale/HDL

Interpretare i risultati del test
Il valore ottimale dell’HDL e > 60 mg/dL. Tuttavia, l’interpretazione non deve mai essere isolata.

E importante valutare:



« Il rapporto HDL / colesterolo totale (piu alto €, meglio &)
o La presenza di fattori di rischio aggiuntivi (fumo, ipertensione, diabete)
e L’equilibrio tra HDL e LDL nel contesto generale del profilo lipidico
Q@ Attenzione: Un valore di HDL basso non implica necessariamente malattia, ma segnala

una condizione di rischio che puo essere migliorata con cambiamenti nello stile di vita.

Quando fare il test
Il controllo del colesterolo HDL € raccomandato:
« Ogni 5 anni a partire dai 20 anni d’eta
e Piu frequentemente (ogni 1-2 anni) in caso di:
» Familiarita per malattie cardiache
e Fumo
» Sovrappeso o obesita
o Diabete

o Pressione alta

¢ Parlane sempre con il tuo medico di base o con uno specialista per un piano di screening

personalizzato.

Come Migliorare i Livelli di HDL

Avere livelli adeguati di colesterolo HDL e uno dei principali obiettivi per chi desidera proteggere
il cuore. Fortunatamente, esistono strategie efficaci e naturali per aumentare ’HDL: si basano

su alimentazione sana, attivita fisica regolare e, in alcuni casi, sull’uso di terapie

farmacologiche mirate.

Alimentazione: cosa mangiare per aumentare [’HDL
La dieta gioca un ruolo chiave nel mantenere ’HDL a livelli ottimali. Alcuni alimenti aiutano
a stimolare la produzione del colesterolo buono e migliorano il profilo lipidico generale.
Ecco cosa prediligere:
Grassi insaturi:
e Olio extravergine di oliva
e Avocado
e Frutta secca (noci, mandorle, nocciole)
e Semi di lino e di chia
Pesce azzurro ricco di omega-3:
e Sgombro, salmone, sardine, aringhe
Fibre solubili:

e Legumi, avena, mele, agrumi



Antiossidanti naturali:
o Frutti di bosco, verdure a foglia verde, te verde
X Da evitare o ridurre:

o Grassi trans e saturi (es. margarina, fritti, insaccati)
e Zuccheri semplici (bevande zuccherate, dolci industriali)

e Alcol in eccesso

Attivita fisica: il movimento che fa bene al cuore
Fare esercizio regolare e uno dei modi piu efficaci per aumentare i livelli di HDL in modo naturale.
#. Raccomandazioni utili:

o 150 minuti a settimana di attivita aerobica moderata (camminata veloce, nuoto, bici)

o Attivita di resistenza (pesi leggeri, circuiti funzionali) 2 volte a settimana

« Anche una passeggiata quotidiana di 30 minuti puo fare la differenza
L’attivita fisica aiuta anche a controllare il peso, ridurre i trigliceridi e migliorare !’equilibrio
LDL/HDL.

Altri fattori che favoriscono |’aumento dell’HDL
« O Smettere di fumare: il fumo abbassa I’HDL anche in soggetti giovani
« &8 Perdere peso se si € in sovrappeso
« A Gestire lo stress: lo stress cronico puo influenzare negativamente il profilo lipidico

« & Alcol con moderazione: un bicchiere di vino rosso al giorno puo essere utile, ma solo se

consigliato dal medico

Quando servono i farmaci
In alcuni casi, i cambiamenti nello stile di vita non sono sufficienti e lo specialista puo valutare
l’uso di:

o Fibrati

« Niacina (vitamina B3)

 Inibitori PCSK9 (piu recenti e costosi)

« Statine (soprattutto per il controllo dell’LDL, ma possono indirettamente favorire |’HDL)

O Attenzione: ogni terapia deve essere prescritta e monitorata da un medico.

& HDL, LDL e Trigliceridi: Qual é il legame?
Nel sangue, il colesterolo non & I’unico parametro da monitorare. Anche i trigliceridi — un altro
tipo di grasso — svolgono un ruolo importante nella valutazione del rischio cardiovascolare. Ecco

come si interconnettono:



e © LDL (colesterolo cattivo): trasporta il colesterolo dal fegato ai tessuti. Se presente in
eccesso, puo ostruire le arterie.
e © HDL (colesterolo buono): rimuove il colesterolo in eccesso, ripulendo le arterie.
e © Trigliceridi: derivano principalmente dall’alimentazione (zuccheri e grassi in eccesso) e,
se alti, potenziano |’effetto negativo dell’LDL e abbassano I’HDL.
@ Un profilo lipidico sano presenta:
e LDL basso
« HDL alto
o Trigliceridi nella norma
Il medico puo calcolare anche indici piu avanzati, come il rapporto colesterolo totale / HDL, per

una valutazione del rischio piu precisa.

4 Scheda riassuntiva: “Cosa fare se hai HDL basso”
Ecco un esempio pratico utile per i lettori con valori inferiori alla norma:
Paziente tipo:

« Eta: 52 anni

o« HDL: 38 mg/dL

e LDL: 150 mg/dL

o Trigliceridi: 180 mg/dL

e BMI: 29 (sovrappeso)

o Fumatore: si

e Attivita fisica; scarsa

Q. Rischio: elevato

€& Interventi consigliati:

Iniziare attivita fisica aerobica leggera (es. camminata 30 min al giorno)
Ridurre alimenti fritti, dolci, formaggi stagionati

Smettere di fumare (supporto medico se necessario)

Introdurre alimenti con omega-3 (pesce azzurro, semi di lino)

Valutare con il medico una terapia farmacologica se dopo 3-6 mesi i valori non migliorano

Domande Frequenti sul Colesterolo HDL
Questa sezione raccoglie le domande piu comuni sul colesterolo HDL, utili per chiarire dubbi
rapidi e offrire risposte accessibili, ma scientificamente corrette.

Che cos’é il colesterolo HDL?



Il colesterolo HDL (High-Density Lipoprotein) € noto come colesterolo buono. Svolge una funzione
protettiva nel nostro organismo: trasporta il colesterolo in eccesso dalle arterie al fegato, dove

viene eliminato, riducendo cosi il rischio cardiovascolare.

Qual é la differenza tra HDL e LDL?
o HDL (buono): rimuove il colesterolo dalle arterie
o LDL (cattivo): tende a depositarsi sulle pareti arteriose

Un buon equilibrio tra HDL alto e LDL basso € essenziale per la salute del cuore.

Quali sono i valori normali del colesterolo HDL?
| valori ottimali sono:

o Uomini: almeno 40 mg/dL

e Donne: almeno 50 mg/dL

o Ideale per entrambi i sessi: > 60 mg/dL

Valori inferiori possono indicare un aumento del rischio cardiovascolare.

Come posso aumentare il colesterolo HDL in modo naturale?
Alcuni consigli pratici:
e Seguire una dieta ricca di grassi sani (olio d’oliva, pesce azzurro, frutta secca)
o Fare esercizio fisico regolare
o Evitare il fumo
« Limitare zuccheri e grassi saturi

o Perdere peso in caso di sovrappeso

Il colesterolo HDL alto € sempre un bene?

In genere, si. Tuttavia, valori estremamente alti (oltre 100 mg/dL), in casi rari, possono indicare
un HDL disfunzionale. E importante valutare tutto il profilo lipidico con il medico.

Il colesterolo HDL puo essere troppo basso?

Si. Un valore troppo basso (sotto i 40 mg/dL) puo aumentare il rischio di infarto, ictus e altre
malattie cardiovascolari. In questi casi & fondamentale intervenire sullo stile di vita o con terapia

medica.

Quando dovrei controllare il colesterolo HDL?
e Ogni 5 anni dopo i 20 anni
« Ogni 1-2 anni se presenti fattori di rischio (fumo, obesita, diabete, ipertensione)

« Dopo i 40 anni, anche senza sintomi, € utile monitorare il profilo lipidico completo.



Conclusione: Il Colesterolo HDL come indicatore di salute cardiovascolare

Il colesterolo HDL, noto anche come colesterolo buono, € uno dei parametri piu importanti per
valutare la salute del cuore. Il suo ruolo nella rimozione del colesterolo in eccesso dalle
arterie lo rende un alleato prezioso nella prevenzione di infarto, ictus e altre patologie
cardiovascolari.

Conoscere i propri valori di colesterolo HDL, interpretarli correttamente e adottare uno stile di

vita sano sono passi fondamentali per mantenere il benessere a lungo termine.

Anche piccoli cambiamenti nelle abitudini quotidiane — come una dieta equilibrata, [’attivita
fisica e la rinuncia al fumo — possono portare a miglioramenti significativi dei livelli di HDL.

@, Ricorda sempre di monitorare regolarmente il tuo profilo lipidico e di rivolgerti a un medico
per interpretare correttamente i risultati degli esami.

@ Un cuore sano comincia da un colesterolo buono sempre sotto controllo.

Fonti e Risorse Autorevoli
Per realizzare questo contenuto sono state considerate le piu aggiornate e attendibili fonti
mediche e scientifiche disponibili. Di seguito, una selezione di link e riferimenti utili per
approfondire ulteriormente ’argomento:
B Enti e istituzioni sanitarie
e Ministero della Salute - Colesterolo e rischio cardiovascolare
Approfondimento sui tipi di colesterolo e indicazioni per la prevenzione.
o Istituto Superiore di Sanita (ISS) - Linee guida sulla prevenzione cardiovascolare
Informazioni scientifiche per cittadini e professionisti sanitari.
« Fondazione Umberto Veronesi - Colesterolo HDL

Articolo divulgativo e autorevole sul colesterolo buono e i suoi effetti protettivi.



