
Protocollo Nutrizionale di 1 Mese per Trigliceridi
Alti
Integrazione Clinica delle Linee Guida Americane (AHA) e Giapponesi (JAS)

Documento Clinico Informativo · Programma Completo di 4 Settimane

1. INTRODUZIONE E RAZIONALE SCIENTIFICO

Ipertrigliceridemia rappresenta un fattore di rischio indipendente per le malattie cardiovascolari e, nei casi più severi

(valori superiori a TG ≥ 500 − 1000 mg/dL), un trigger primario per la pancreatite acuta. A differenza del colesterolo

LDL, fortemente influenzato dalla sintesi endogena, i  livelli  sierici dei trigliceridi sono estremamente reattivi alle

modifiche dietetiche e dello stile di vita. 

Questo programma terapeutico di 1 mese nasce dalla fusione delle più recenti evidenze cliniche di due dei massimi

enti mondiali nel campo della salute cardiovascolare e metabolica: 

American Heart Association (AHA) / National Lipid Association (USA): Focalizzata sulla drastica riduzione

degli zuccheri semplici aggiunti (limite di 6 cucchiaini/die per le donne, 9 per gli uomini), sulla restrizione dei

carboidrati raffinati ad alto indice glicemico e sull'eliminazione totale dei grassi trans-saturi.

Japan Atherosclerosis Society (JAS - "The Japan Diet"): Focalizzata sulla sostituzione del riso bianco con

cereali integrali o arricchiti con orzo (Oryza sativa + Hordeum vulgare), sull'introduzione massiccia di pesce

azzurro ricco di acidi grassi polinsaturi Omega-3 (almeno 80-100g al giorno per l'apporto di EPA e DHA),

sull'uso terapeutico delle proteine della soia (tofu, natto) e sull'inclusione di alghe, funghi e konjac per garantire

l'apporto di fibre solubili senza impatto sul carico glicemico.

Meccanismo d'azione integrato: La riduzione simultanea dell'indice glicemico (approccio USA) e l'aumento

dell'apporto di acidi grassi n-3 PUFA unito alle fibre solubili (approccio Giapponese) riduce la sintesi epatica di

VLDL (Very Low-Density Lipoproteins) e accelera la clearance periferica dei trigliceridi tramite l'attivazione

della lipoproteina lipasi (LPL). 

• 

• 
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2. SEMAFORO NUTRIZIONALE: ALIMENTI CONSIGLIATI ED EVITATI

SEMAFORO VERDE (CONSIGLIATI) SEMAFORO GIALLO

(MODERAZIONE)

SEMAFORO ROSSO (DA EVITARE)

Pesce Azzurro: Sgombro, sarde,

salmone selvaggio, aringhe, tonno

(ricchi di EPA/DHA).

Cereali non raffinati: Orzo, avena,

riso integrale, grano saraceno,

quinoa.

Proteine Vegetali: Tofu, tempeh,

edamame, lenticchie, fagioli neri.

Verdure e Fibre: Almeno 350g/

giorno (spinaci, broccoli, funghi,

alghe wakame/nori, konjac).

Grassi Sani: Olio extravergine

d'oliva (crudo), avocado, noci. 

Carni Bianche Leve: Petto di pollo

o tacchino senza pelle (max 2-3

volte a settimana).

Frutta Fresca: Max 2 porzioni al

giorno, preferendo frutti a basso

indice glicemico (mirtilli, lamponi,

mele verdi).

Uova: 2-3 uova intere a settimana.

Latticini: Yogurt greco bianco 0%

grassi, kefir naturale, ricotta vaccina

magra. 

Zuccheri e Dolci: Saccarosio,

fruttosio industriale, sciroppo di

mais, dolci, bibite zuccherate, succhi

di frutta.

Carboidrati Raffinati: Pane bianco,

riso bianco brillato, farina 00, pizza

industriale.

Alcolici: STOP ASSOLUTO . L'alcol

stimola direttamente la lipogenesi

epatica.

Grassi Saturi e Trans: Burro,

margarina, insaccati, carni grasse,

fritture, cibi ultra-processati. 

Nota sull'Alcol: Anche un consumo moderato di alcol può aumentare i trigliceridi del 5-20% in soggetti

predisposti. Durante questo mese di terapia alimentare, l'astensione deve essere totale. 

3. PROGRAMMA ALIMENTARE MENSILE (4 SETTIMANE

STRUTTURATE)

Le  porzioni  dei  carboidrati  sono  calcolate  per  mantenere  stabile  la  glicemia  ed  evitare  l'iperinsulinemia  post-

prandiale,  principale  causa  di  risintesi  dei  trigliceridi  (lipogenesi  de  novo).  Condire  esclusivamente  con  Olio

Extravergine d'Oliva (Evo) a crudo (max 2-3 cucchiai al giorno totali). 

SETTIMANA 1: Reset Glicemico & Controllo degli Zuccheri (Impostazione AHA)

GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Lunedì Fiocchi d'avena

integrale (40g) cotti in

acqua o latte di

mandorla senza

zucchero + 3 noci. Tè

verde.

Insalata di quinoa (60g)

con pomodorini, cetrioli e

100g di tofu a cubetti

saltato.

M: 10 mandorle.

P: Yogurt greco

0% (125g).

Filetto di sgombro al

forno (150g) con broccoli

al vapore ed extravergine

d'oliva.

Protocollo Nutrizionale Integrato (AHA / JAS) per l'Ipertrigliceridemia Pagina 2 di 7



GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Martedì Yogurt greco 0%

(150g) con 1 cucchiaio

di semi di lino macinati

e una manciata di

mirtilli.

Salmone selvaggio al

vapore (120g) con mix di

zucchine e cicoria

ripassate in padella, 1

fetta di pane di segale.

M: Un cetriolo a

bastoncini.

P: 3 noci.

Lenticchie stufate (60g

secche) con carote,

sedano e abbondante

spinacino fresco condito

con limone.

Mercoledì Omelette di soli albumi

(o 1 uovo intero + 2

albumi) con spinaci. 1

fetta di pane d'orzo

integrale.

Zuppa di grano saraceno

(60g) con bietole e 120g

di petto di tacchino ai

ferri tagliato a straccetti.

M: 1 mela verde.

P: Finocchi crudi.

Sarde al forno con

panatura di erbe

aromatiche,

accompagnate da

un'ampia insalata mista

con avocado (30g).

Giovedì Pancake di avena

(albume + farina

d'avena integrale) con

un velo di crema di

arachidi 100% pura.

Insalatona con 100g di

tonno al naturale, fagioli

cannellini (100g cotti),

rucola, pomodori e

cipolla rossa.

M: Yogurt greco

0%.

P: 10 nocciole.

Petto di pollo alla piastra

(130g) con asparagi al

vapore e 50g di patate

dolci (americane) bollite.

Venerdì Fiocchi d'avena (40g)

ammollati nel kefir

naturale + cannella + 3

noci. Tè verde.

Merluzzo al pomodoro e

capperi con contorno di

melanzane e zucchine

alla griglia. 1 fetta di pane

integrale.

M: Un pugno di

lupini.

P: 1 mela verde.

Zuppa di ceci (60g

secchi) con coste,

condita con un cucchiaio

di olio EVO a crudo e

pepe nero.

Sabato Yogurt greco 0% con 1

cucchiaio di semi di

chia e 4 fragole

tagliate.

Riso integrale (60g)

saltato con broccoli e

100g di gamberi sgusciati

al vapore.

M: Sedano e

finocchi.

P: 10 mandorle.

Spigola al cartoccio con

aromi, contorno di

carciofi trifolati con aglio

e prezzemolo.

Domenica Omelette leggera con

funghi. Tè verde o

caffè d'orzo senza

zucchero.

Arrosto di tacchino magro

(140g) con insalata belga

ai ferri e rucola. 40g di

pane di segale.

M: 3 noci.

P: Yogurt greco

0%.

Minestrone di verdure

miste (senza patate/

legumi) arricchito con

120g di tofu a dadini e

semi di zucca.

SETTIMANA 2: Integrazione Lipidica Funzionale & Modello "Washoku" (Impostazione JAS)

In questa settimana introduciamo la combinazione tipica delle linee guida giapponesi (JAS): associazione rigorosa

di cereali  integrali  non raffinati  arricchiti  con orzo decorticato, massiccia presenza di acidi grassi n-3 da pesce

azzurro e fitosteroli da derivati della soia, utilizzando alghe e funghi per la modulazione della risposta insulinica. 
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GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Lunedì Crema di riso integrale

e orzo (40g) cotta tipo

porridge in acqua,

guarnita con semi di

sesamo nero e 3 noci.

Zuppa di miso con Tofu

(120g), alghe wakame e

cipollotto, accompagnata

da una ciotola di orzo

perlato (50g).

M: Tè verde

bancha.

P: 10 mandorle.

Filetto di salmone

selvaggio scottato (140g)

con contorno di funghi

shiitake (o pioppini) e

spinaci saltati.

Martedì Yogurt di soia naturale

senza zucchero (150g)

con semi di lino

macinati e 1 kiwi

piccolo.

Sgombro al naturale

(120g) servito con una

grande porzione di

cavolo cappuccio ed

edamame (50g) in

insalata.

M: Finocchi crudi.

P: 3 noci.

Zuppa di grano saraceno

(60g) con zucca gialla,

bietole e cubetti di

tempeh (100g) alla

piastra.

Mercoledì Omelette di albumi con

rucola e pomodoro. Tè

verde sencha.

Tataki di tonno in crosta

di sesamo (130g) servito

con fagiolini verdi al

vapore conditi con limone

e olio EVO.

M: 10 nocciole.

P: 1 mela verde.

Wok di verdure miste

(zucchine, carote,

germogli di soia) con

spaghetti di konjac

(shirataki) e straccetti di

pollo (100g).

Giovedì Fiocchi d'avena

integrali (40g) cotti in

latte di soia senza

zuccheri aggiunti +

cannella + 3 noci.

Tofu alla piastra (130g)

marinato con tamari

(salsa di soia senza

glutine), accompagnato

da riso nero venere (50g)

e broccoli.

M: Bastoncini di

carote.

P: Yogurt greco

0%.

Triglia o merluzzo al

vapore (150g) con

contorno di cicoria

ripassata con aglio e

peperoncino.

Venerdì Frullato protidico:

yogurt greco 0%

(150g), 100ml acqua,

manciata di spinacini

freschi, 1/2 mela

verde, semi di chia.

Sarde in umido con

pomodoro fresco, capperi

e olive nere (max 4),

accompagnate da quinoa

bollita (50g).

M: 10 mandorle.

P: Tè verde

sencha.

Fagioli azuki o lenticchie

rosse stufate (60g

secchi) con funghi,

zenzero fresco e bietole

da costa.

Sabato Budino di chia: 150ml

latte di mandorla

senza zucchero + 2

cucchiai semi di chia

lasciati riposare,

guarnito con rucola o

mirtilli.

Filetto di orata al forno

(140g) con contorno di

melanzane grigliate e 1

fetta di pane di segale.

M: 3 noci.

P: Centrifugato di

cetriolo e sedano.

Insalata tiepida di polpo

(150g) con prezzemolo,

limone, sedano e 80g di

patate lesse a cubetti.
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GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Domenica Uova strapazzate (1

intero + 1 albume) con

contorno di asparagi o

funghi. Caffè d'orzo.

Spaghetti di grano

saraceno (Soba) (60g)

saltati con verdure

julienne, zenzero e

straccetti di tacchino

(100g).

M: Yogurt greco

0%.

P: 10 mandorle.

Orata o branzino al sale

(150g) con ampia

porzione di scarola

saltata e cime di rapa.

SETTIMANA 3: Consolidamento Metabolico Misto

Questa fase combina i punti di forza dei primi 15 giorni. Mantiene basso l'impatto glicemico limitando le porzioni di

carboidrati complessi e focalizzandosi solo su fonti integrali ad altissimo contenuto di fibra solubile (beta-glucani

dell'orzo e dell'avena), eccellenti per intrappolare i sali biliari e ottimizzare il profilo lipidico. 

GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Lunedì Porridge d'avena (40g)

in acqua con 3 noci e

cannella. Tè verde

bancha.

Insalata di ceci (120g

cotti) con tonno al

naturale (100g), rucola,

pomodorini e cipolla

rossa.

M: 10 mandorle.

P: Finocchi crudi.

Pesce spada ai ferri

(140g) con salmoriglio

(olio EVO, limone,

origano) e zucchine al

vapore.

Martedì Yogurt greco 0%

(150g) con semi di

zucca (1 cucchiaio) e

una manciata di

lamponi.

Riso integrale (50g) con

crema di zucchine e

120g di petto di pollo a

dadini saltato in padella.

M: Sedano a

bastoncini.

P: 3 noci.

Zuppa di lenticchie (60g

secche) arricchita con

funghi e coste, condita

con olio EVO a crudo.

Mercoledì Omelette di albumi con

zucchine grattugiate. 1

fetta di pane d'orzo

integrale.

Filetto di sgombro al

vapore (130g) servito con

una grande porzione di

broccoli e cicoria

ripassati.

M: Yogurt greco

0%.

P: 10 nocciole.

Tofu alla piastra (130g)

con cubetti di zucca al

forno e insalata di

valeriana con semi di

lino.

Giovedì Pancake di avena

integrale (albume +

avena) con un velo di

crema di mandorle al

100%.

Quinoa (50g) saltata con

cime di rapa e gamberetti

(120g) sfumati con

limone.

M: 1 mela verde.

P: Lupini

sbucciati.

Lupino di mare o filetto di

merluzzo alla livornese

(pomodoro, capperi,

origano) con fagiolini.

Venerdì Fiocchi d'avena (40g)

nel kefir naturale con 3

noci. Caffè d'orzo.

Insalatona con fagioli neri

(100g cotti), rucola,

radicchio, 100g di

tacchino ai ferri e 1/4 di

avocado.

M: Cetrioli crudi.

P: 10 mandorle.

Trancio di salmone al

forno (130g) con purè

leggero di cavolfiore

(senza latte/burro, solo

olio EVO).
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GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Sabato Yogurt greco 0% con

semi di chia e mirtilli

neri freschi. Tè verde.

Orzo decorticato (50g)

con funghi misti e

prezzemolo,

accompagnato da rucola

e pomodori.

M: 3 noci.

P: Finocchi.

Bocconcini di rana

pescatrice stufati con

carciofi e olive nere (max

4).

Domenica Uovo in camicia su 1

fetta di pane di segale

tostato. Tè verde.

Filetto di manzo

magrissimo (130g) alla

griglia con insalata mista

e asparagi selvatici.

M: 10 mandorle.

P: Yogurt di soia

naturale.

Zuppa di verdure miste

con spaghetti di konjac e

120g di tofu marinato allo

zenzero.

SETTIMANA 4: Stabilizzazione e Mantenimento Metabolico

L'ultima  settimana  serve  a  rendere  sostenibile  lo  schema  nel  lungo  periodo.  Si  stabilizzano  i  risultati  e  si

consolidano le buone abitudini  apprese nei  primi  21 giorni  (eliminazione totale dei  dolci  industriali  e dell'alcol,

primato del pesce e delle fonti proteiche pulite). 

GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Lunedì Fiocchi d'avena

integrale (40g) cotti in

acqua con 3 noci e

cannella. Tè verde.

Salmone selvaggio al

vapore (120g) con

spinaci novelli in insalata

e 1 fetta di pane di

segale.

M: Finocchi crudi.

P: Yogurt greco

0%.

Zuppa di piselli spezzati

(60g secchi) con coste,

sedano, carote e un filo

d'olio EVO a crudo.

Martedì Yogurt greco 0%

(150g) con semi di lino

macinati e una

manciata di mirtilli.

Insalata tiepida di grano

saraceno (50g) con

broccoli al vapore e 120g

di tofu saltato.

M: 10 mandorle.

P: Cetriolo.

Filetto di sgombro alla

piastra (140g) con

contorno di zucchine

trifolate con aglio e

menta.

Mercoledì Omelette leggera di

soli albumi con funghi

campignon. Tè verde

bancha.

Petto di tacchino ai ferri

(130g) con un'ampia

porzione di cicoria

ripassata, 40g di pane

d'orzo.

M: 1 mela verde.

P: 3 noci.

Zuppa di miso

tradizionale con tofu

(100g), alghe e contorno

extra di bietole cotte a

vapore.

Giovedì Porridge freddo

d'avena (overnight

oats) con latte di

mandorla senza

zucchero e semi di

zucca.

Insalatona con 100g di

tonno al naturale, fagioli

cannellini (100g),

pomodorini e rucola.

M: Yogurt greco

0%.

P: 10 nocciole.

Filetto di rombo o spigola

al forno (150g) con

carciofi stufati e

prezzemolo.

Protocollo Nutrizionale Integrato (AHA / JAS) per l'Ipertrigliceridemia Pagina 6 di 7



GIORNO COLAZIONE PRANZO SPUNTINI

(MATTINA/POM)

CENA

Venerdì Yogurt di soia naturale

con 3 noci e cannella +

tè verde sencha.

Quinoa (50g) con

melanzane e zucchine

grigliate, arricchita con

100g di formaggio tipo

ricotta magra.

M: Lupini

sbucciati.

P: Bastoncini di

sedano.

Sarde o alici al forno

aromatizzate al limone e

origano, con contorno di

spinaci ripassati.

Sabato Pancake d'avena

(albumi e farina

integrale) con 1

cucchiaino di crema di

arachidi 100%.

Riso venere nero (50g)

con gamberetti (120g) e

zucchine julienne saltate

nel wok.

M: 10 mandorle.

P: 1 kiwi piccolo.

Zuppa di fagioli borlotti

(60g secchi) con bietole

da costa ed extravergine

d'oliva.

Domenica Uova strapazzate (1

intero + 2 albumi) con

funghi o asparagi. Tè

verde.

Petto di pollo alla piastra

(140g) con insalata

mista, rucola e rapanelli.

40g di pane di segale.

M: 3 noci.

P: Yogurt greco

0%.

Filetto di orata al

cartoccio con pomodorini

e capperi, accompagnato

da finocchi gratinati al

forno (senza formaggio).

4. PRESCRIZIONI COMPORTAMENTALI E STILE DI VITA (AHA / JAS)

Il  successo clinico di questo mese di terapia nutrizionale è strettamente interconnesso al rispetto di tre pilastri

comportamentali codificati sia nelle linee guida americane che in quelle giapponesi: 

Attività Fisica Aerobica Costante: L'AHA prescrive un minimo di 150 minuti alla settimana di attività fisica a

intensità moderata (es. camminata veloce a 5-6 km/h) o 75 minuti di attività vigorosa. L'esercizio fisico attiva

direttamente l'enzima Lipoproteina Lipasi (LPL) nel tessuto muscolare, accelerando la distruzione dei trigliceridi

circolanti nel sangue.

Metodi di Cottura Protettivi: Privilegiare la cottura al vapore, al cartoccio, la bollitura o la saltatura rapida nel

wok (stile asiatico). Evitare cotture prolungate dei grassi ed eliminare completamente le fritture. L'olio

extravergine d'oliva deve essere aggiunto quasi interamente a crudo sul piatto finito per preservare i polifenoli.

Idratazione Terapeutica: Consumare almeno 2 litri di acqua oligominerale al giorno. È caldamente

raccomandata l'introduzione di 2-3 tazze di vero Tè Verde giapponese (Sencha o Bancha) al giorno, non

zuccherato: le catechine presenti (in particolare l'EGCG) agiscono sinergicamente nel fegato migliorando

l'ossidazione degli acidi grassi e riducendo la secrezione di VLDL.

Monitoraggio Clinico Post-Trattamento: Al termine dei 30 giorni di aderenza rigorosa al presente protocollo,

si raccomanda l'esecuzione di un profilo lipidico plasmatico a digiuno (Trigliceridi, Colesterolo Totale, HDL,

LDL) previa prescrizione medica, per quantificare l'efficacia terapeutica del cambio di stile di vita. 

1. 

2. 

3. 
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