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ALENTAA TEHOKKAASTI
KOLESTEROLIA

Pida huolta
sydamestasi

Kolesterolin alentaminen ruokavalion
ja elamantapojen avulla

b Kasvistanoliesteri alentaa kolesterolia. Kohonnut kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.
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KOLESTEROLISTA
KANNATTAA
PITAA HUOLTA

Yli puolella aikuisista on

korkea kolesteroli.

Kuudella kymmenesta suomalaisesta
aikuisesta on kohonnut veren
kolesterolipitoisuus. Kun veressa on
lilkaa kolesterolia, sita alkaa kertya
valtimoiden seinamiin. Seurauksena
voi olla sydan- tai muu valtimotauti.
Elintavoilla, kuten terveellisella
ruokavaliolla, on keskeinen merkitys
valtimotaudin ehkaisyssa ja hoidossa.
Ruokavaliomuutoksia, erityisesti
rasvojen laadun tarkistamista,
suositellaan kaikille, joilla on tarvetta
alentaa kolesteroliaan. Pienetkin
paivittaiset muutokset tuottavat
ajan mittaan merkittavia tuloksia.



MITA KOLESTEROLI ON?

Kolesteroli on vahamainen, rasvan kaltainen aine, jota maksa pystyy
valmistamaan tarvitsemansa maaran. Kolesterolia saadaan myéds ruuan
mukana kuten lihasta, rasvaisista maitotuotteista, voista ja kananmu-
nista. Pieni maara kolesterolia on elimistdn hyvinvoinnin kannalta
valttamatdn, mutta liika kolesteroli on haitallista.

MIKS| KORKEA
KOLESTEROLI
ON HAITALLISTA?

Kun veressasi on liikaa kolesterolia, se tunkeutuu valtimoiden
seindamiin ja ahtauttaa niitd. Tata kutsutaan ateroskleroosiksi eli
valtimotaudiksi. Veren suuri kolesterolipitoisuus onkin valtimotautien
suurimpia riskitekijoita. Sairastumisen riskia lisdavat myds kohonnut
verenpaine, diabetes, tupakointi, lihavuus ja vahainen liikunta.
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Valtimotaudin edetessa voi seurauksena olla esimerkiksi sydaninfarkti
tai aivohalvaus.

KENELLA ON RISKI SAADA

KORKEA KOLESTEROLI?

Korkea kolesteroli ei katso ikaa eika taustaa. Ei ole valia oletko nuori
tai vanha, laiha tai ylipainoinen tai harrastatko liikuntaa vai et. Ainoa
tapa selvittda onko kolesterolitasosi koholla, on mittauttaa se
laboratoriossa. Kohonnut kolesteroli ei yleensa aiheuta oireita, joten
voit seurata kolesterolitasojasi ainoastaan kdymalla saannéllisesti
mittauksissa.




KOLESTEROLISTA
LYHYESTI

Veren kolesterolitason mittaaminen on ensimmainen askel kohti
parempaa terveytta. Lisatietoa kolesterolimittauksesta saat
terveydenhuollon ammattilaisilta. Kun tiedat kolesterolitasosi,
voit tehda jotain asian hyvaksi.

Kokonaiskolesteroli kertoo kolesterolin kokonaismaaran veressa.
Kokonaiskolesterolia tarkedmpaa on kuitenkin selvittda kolesterolin
paatyyppien, ns. “hyvan” ja “huonon” kolesterolin, maara. Naiden
kolesterolitasojen valinen tasapaino on tarkea, koska ne toimivat
elimistdssa eri tavalla. Kolesterolin kaksi paatyyppia ovat:

LDL-kolesteroli (low-density lipoprotein) on ”huonoa”
kolesterolia. Jos veressasi on liikaa LDL-kolesterolia, se voi
hitaasti kerdantya valtimoihin ja ahtauttaa niitd, mika lisaa
sepelvaltimotaudin riskia.

HDL-kolesteroli (high-density lipoprotein) on ”hyvaa”
kolesterolia. Se auttaa poistamaan ylimaaraista kolesterolia
verenkierrosta ja palauttaa sen maksaan, jossa se hajoaa ja
poistuu kehosta.
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Non-HDL-kolesterolissa LDL-kolesteroli ja kaikki muut
pahan kolesterolin muodot on laskettu yhteen. Viime
aikoihin asti LDL:aa on pidetty tarkeimpana tekijana
arvioitaessa sydan- ja verisuonitautien riskia, mutta
myds muihin kuljetusproteiineihin kuten VLDL:n ja IDL:n
kiinnittynyt kolesteroli on haitallista terveydellemme.

Triglyseridit ovat veressa kiertavia rasvoja, joiden pitoisuus
mitataan usein samanaikaisesti kolesterolin kanssa. My&s
triglyseridien kohonnut maara lisda sydan- ja verisuoni-
tautien riskia.

Useimmille suositellaan alla olevia arvoja:

Kokonaiskolesteroli <5.0 mmol/I
LDL-kolesteroli =3.0 mmol/I
HDL-kolesteroli =1.0 mmol/I

Non-HDL-kolesteroli <4.0 mmol/I

Triglyseridit <2.3 mmol/I



MITA VOIN TEHDA
KOLESTEROLITASOJENI
PARANTAMISEKSI?

Testituloksia tulkitessaan |aadkari huomioi mydés muut riskitekijat
kuten ian, perinndllisen alttiuden, verenpaineen ja tupakoinnin.
Kokonaisarvion jalkeen paatetdan, miten edetdan. Useimmilla
ihmisilla kolesterolin alentaminen aloitetaan ruokavalion ja
elamantapojen muutoksella.

Hyva uutinen on, ettad tekemalla yksinkertaisia muutoksia eldman-
tapoihisi ja erityisesti ruokavalioosi, voit saavuttaa hyvia tuloksia
kolesterolin alentamisessa. Tassa esitteessa keskitymme ruokaan.
Yksinkertaiset toimet, kuten rasvojen laadun parantaminen, kuidun
lisdaminen tai kasvistanolia sisaltavien Benecol®-tuotteiden sisal-
lyttdminen ruokavalioon voivat alentaa kolesterolitasoasi.
Paivittaiset muutokset voivat tuottaa merkittavia tuloksia ajan
myota.
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KOLESTEROLIN ALENTAMINEN

BENECOL®-TUOTTEILLA

Benecol®-tuotteet, joihin on lisdtty kasvistanoliesterid, alentavat
kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.

Miten Benecol voi auttaa alentamaan kolesterolia?
Benecol-tuotteet sisaltavat kasvistanoliesteria, jonka on osoitettu
alentavan kolesterolia. Kasvistanolit vahentavat kolesterolin imeyty-
mista ruoansulatuskanavasta, jolloin veren LDL-kolesterolipitoisuus
laskee.

Benecol-valikoiman hyvanmakuiset tuotteet sisaltavat kasvistanoli-
esteria ja alentavat LDL-kolesteroliasi 2-3 viikossa. Benecol-tuottei-
den paivittdinen kayttd pitaa kolesterolin alhaisella tasolla myoés
pitkalla aikavalilla.

Kolesterolia alentava teho on suurin, kun Benecol-tuotteita kayte-
taan aterian yhteydessa.

Benecol-tuotteiden kayttd tehostaa kolesterolin alentamista myos
kolesterolia alentavaan ldakitykseen yhdistettyna. Keskustele
Benecol-tuotteiden kaytdsta |1adkarisi kanssa, jos sinulla on koles-
terolia alentava laakitys.

lisatty
KASVI-
STANOLIA




OPTIMOI
RUOKAVALIOSI

Ruokavalio on keskeisessa roolissa hyvien

kolesterolitasojen saavuttamisessa.

KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT

&
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HEDELMAT

&

KASVIKSET

PERUNAT

TERVEELLISIMMAT

VAIHTOEHDOT

Tuoreet, pakastetut tai
kuivatut marjat ja hedelmat
Marja- ja hedelmasmoothiet
(ilman lisattya sokeria)

Tuoreet ja pakastetut
kasvikset

Hoyrytetyt tai kevyesti
keitetyt kasvikset
Salaatit ja kasvissosekeitot

Keitetty tai uunissa
valmistettu peruna tai
bataatti

Perunasose (ilman
rasvalisaysta)

sYo
HARVEMMIN

Sailykehedelmat sokerilie-
messa (valuta sokeriliemi
pois)

taysmehut

Lisattya suolaa/sokeria
sisaltavat sailykevihannekset
(huuhtele ja valuta)

Kevyet majoneesipohjaiset
salaatit esim. kevyt
punajuurisalaatti

Ranskalaiset perunat

RAJOITA
NAITA

Suklaalla tai sokerilla
kuorrutetut hedelmat

Leivitetyt, friteeratut
kasvikset (esim. sipuli-
renkaat)

Juustolla kuorrutetut
kasvikset

Kermaa, smetanaa, ranskan-
kermaa tai majoneesia
sisaltavat ruuat esim. sieni-,
punajuuri- ja italiansalaatti

Kermaperunat
Perunalastut

N

Taysjyvaviliavalmisteet esim.
ruisleipa, taysjyvapuuro,
-pasta ja -riisi

Kohtuullisesti sokeria ja

Vain véhan kuitua sisaltavat
viljavalmisteet esim.
rasnkanleipa, riisimurot,
vaalea pasta

Runsaasti sokeria ja rasvaa
(yli 10%) sisaltavat murot

Pasta tai riisi kermaisen tai
runsaasti juustoa sisaltavan

E vahan rasvaa (alle 10%) kastikkeen kera
. . . . w sisaltavat taysjyvamurot ja
Tarkeinta kolesterolia alentavassa % - -myslit esim. Elovena
s LEIVAT kauramuro
ruokavaliossa on tyydyttyneiden rasvojen 2'>z
<
vahentaminen, riittéva ravintokuidun d Q\\}
>
saaminen seka kasvistanolia sisaltavien PASTA/RIISI
tuotteiden lisdaminen ruokavalioon.
. . .  Broileri, ka_lkkun_aja » Vaharasvaiset makkarat + Rasvainen liha esim. grillikylki
Oheisesta taulukosta saat vinkkeja vaharasvainen liha + Paneroitu kala, kalapuikot « Makkarat, leikkelemakkarat
. esim. fileet, paistit « Katkaravut, ayridiset esim. lauantaimakkara
. . . . m + Kaikki kalat . i * Pekoni, maksamakkar
Kananmunankeltuainen ekonl, maksamakkara
terveellisten vallntOJen tekemiseen. < + Vaharasvainen jauheliha + Kala kerma- tai juusto-
Z (rasvaa alle 7%) kastikkeessa
) LIHA + Tayslihavalmisteet (rasvaa
= alle 4%) esim. keitto- ja
<Zt palvikinkku, lihahyyteld
z « Rajoita punaisen lihan
<¥( (nauta, sika, lammas)
o synontia noin 500 g viikossa
< * Kananmunanvalkuainen
-
g «kaa
<
I
er
KANANMUNAT
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TERVEELLISIMMAT

VAIHTOEHDOT

Linssit, pavut, herneet,
kikherneet, kidneypavut
(huuhtele jos s&ilotty suolaan/
sokeriin)

Elovena kaurajauhis, soijarouhe,

sYo
HARVEMMIN

RAJOITA
NAITA

Friteerattu falafel

Paljon suolaa sisaltavat
kasviproteiinituotteet

RASVAT

RASVAT,
LEVITTEET
JA OLIYT

TERVEELLISIMMAT

sYod
VAIHTOEHDOT HARVEMMIN

Kasvioljypohjaiset leiparasvat
(margariinit ja kasvirasva-
levitteet)

Kasvioljyt esim. rypsi-,

oliivi- ja auringonkukkadljy
Pullomargariinit
Kasvidljypohjaiset
salaatinkastikkeet

« Paljon tyydyttynytta rasvaa
(yli 30% rasvasta) sisaltavat
rasia ja leivontamargariinit

« Vaharasvaiset voi-kasvioljy-
seokset (rasvaa 30-40%)

RAJOITA
NAITA

» Voi, kookosrasva, palmudljy

» Voi-kasvioljyseokset (rasvaa
60% tai 80%)

RASVAISET JA SOKERISET RUOAT

&

LEIVONNAISET
JA JALKI-
RUOAT

Maitojaatelo ja kevyt
kasvirasvajaateld
(rasvaa alle 6%)

Pulla ja pullapohjaiset
leivonnaiset

« Jaatelo ja kasvirasvajaatelo
(rasvaa 6-10%)

+ Kakut, keksit, leivonnaiset,
piirakat, munkit, juustokakku

» Kermajaatelo ja -jaadykkeet
(rasvaa yli 10%)

* Voi- ja murotaikinapohjaiset
piirakat ja pasteijat

_ PAVUT, HERNEET, tofu, nyhtékaura, quorn
E LINSSIT JA MUUT
L VAIHTOEHDOT
)
E « Pahkinat, mantelit, siemenet « Pahkinavoit (valitse vahemman  « Kookos, kookoskerma,
© suolaa ja sokeria sisaltavia kookosmaito
@6 tuotteita) « Suolatut ja kuorrutetut
+ Vaharasvainen kookosmaito pahkinat

PAHKINAT JA

SIEMENET

. Hanavesi,_kivenné'\sves'\, « Sokeriton mehu * Hedelmajuoma

sgodavey i « Sokerittomat hiilihappojuomat « Sokeripitoiset hiilihappojuomat

~ * Pieniannos hedelmamehua « Sokeriton kaakaojuoma * Kaakao
< (ei lisattya sokeria)
= s )
o * Tee/kahvi vaharasvaisella
=} — maidolla
- JUOMAT + Sokerittomat juomat

. Pippur_i,yr_t_it,sitruunamehu, « Vahasuolainen soijakastike . Suo\a(tava\linen, meri- ja
- valkosipuli jne. « Vahasuolaiset mausteet vuorisuola)
w (esim. vahasuolainen lihaliemi, * Soijakastike
o A ketsuppi) « Oljyinen pikkelsi
o )f + Pieni maara chilikastikettatai  « Suolaa sisaltavat mauste-
2 vahasokerinen/vahasuolainen seokset
s MAUSTEET tomaattiketsuppi

+ Rasvaton maito ja piima * Kevytmaito, véhérasvaiset * Taysmaito

@ « Kauraja soijajuomat (1-2% rasvaa) piimat
MAITO

+ Vaharasvainen juusto (max 17%  * Keskirasvainen juusto (rasvaa + Rasvaiset juustot, tuorejuustot
[ rasvaa), raejuusto, maitorahka 17-30%) esim. edam, ja sulatejuustot
E (T emmental, mozzarella, feta
E [0
)
2 JUUSTO
[e)
E
<
Z . .

» Rasvaton tai vaharasvainen « Viilit, jogurtit, kevyet kerma- . Rgsv"alseﬁ (rasvaa yli 2%)
jogurtti ja viili seka viilit, ruuanvalmistusjogurtit piimat, viilit, jogurtit
kasvipohjaiset jogurtit . Smetanﬂa, ranskankerma,

« Kasvidlypohjaiset ruuan- kermaviili, kuqhukerma,
valmistuskermat kookosmaito ja -kerma

JOGURTIT
JA KERMA
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VINKKEJA KOLESTEROLIN
ALENTAMISEEN

Voit edelleen nauttia elamastasi, vaikka huolehditkin kolesteroliarvois-
tasi. Tarkeinta on kiinnittda huomiota usein kayttamiesi elintarvikkei-
den laatuun. Pienet, pysyvat muutokset riittavat.

. Ml TV TR -

Kokeile lisata kolesterolia alentavia tuotteita ruokavalioosi.

Benecol-tuotteet on suunniteltu auttamaan kolesterolin alentamisessa

maistuvalla tavalla, osana monipuolista ja terveellista ruokavaliota.
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Opi tunnistamaan elintarvikkeet, jotka sisdltavat paljon tyydyt-
tynytta rasvaa - ja valitse niitd harvemmin. Rasvaiset maitotuotteet
(kuten kerma, tdysmaito, rasvaiset juustot, voi), rasvaiset lihat seka
kakut ja leivonnaiset sisaltavat tyydyttynytta rasvaa. Syd naita har-
vemmin ja valitse tuotteita, joissa rasvan laatu on parempi. Vaihda
esimerkiksi voi-kasvidljyseos kasvidljypohjaiseen vaihtoehtoon kuten
Benecol-levitteeseen.

Suurimman osan ruokavalion rasvasta saamme ns. piilorasvana. Tama
tuotteiden sisaltama rasva on yleensa tyydyttynytta, kovaa rasvaa.
Kannattaakin tarkistaa tuotteen rasvan maara ja laatu ravintoarvo-
merkinndista. Hyva apu on myds Sydanmerkki, jonka avulla |16ydat
helposti terveellisemmat vaihtoehdot.




Vaihda tyydyttymattomiin (pehmeisiin) rasvoihin. Tyydyttymatto-
mat rasvat ovat parempia sydanterveydelle. Niitd on monissa hyvan-
makuisissa elintarvikkeissa, kuten pahkindissa, siemenissa ja kasvi-
Oljyissa (esim. oliivi-, rypsi- ja auringonkukkadljy) ja naista valmis-
tetuissa levitteissa. Valinnan varaa riittaa siis myés terveellisissa
vaihtoehdoissa.

Terveellisempia ruoanvalmistustapoja. Suosi grillausta, hdyrytysta,
keittdmista ja uunissa kypsentamista. Kayta paistamiseen ja leipomi-

seen kasvioljyja, pullomargariinia tai kasvidljypohjaisia levitteita.

Sy6 enemman kasviksia, marjoja ja hedelmia. Pyri sydmaan paivit-
tdin vahintaan puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja. Ne tuovat
makua ja varia ruokavalioosi, mutta saat niistd myds monia tarkeita
yvhdisteita kuten vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua.

Valitse kuituja. Muiden hyotyjen ohella kuitu on hyvaksi myods syda-
melle. Varsinkin kauran liukoinen beetaglukaani-kuitu auttaa hallitse-
maan kolesterolia. Suositellun 30 gramman paivittaisen kuituannok-
sen saat kasaan, kun valitset taysjyvaleipaa, -puuroa, -pastaa ja -riisia.

Harrasta liikuntaa. Liikunnan tiedetaan olevan yksi tarkeimmista
tekijoistd hyvan elamanlaadun, kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvin-
voinnin yllapitamisessa. Sdannéllinen lilkkunta auttaa nostamaan HDL
-kolesterolin ja alentamaan LDL-kolesterolin maaraa ja voi myos
alentaa verenpainetta.
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HENKILOKOHTAINEN SUUNNITELMANI:

SITOUDUN SEURAAVAAN KOLESTEROLIA (’ \
ALENTAVAAN RUOKAVALIOON '

Ruokavalion rasvan laadun pehmentaminen
Omat kaytanndén toimenpiteeni:

Kuidun saannin lisddminen
Omat kaytanndn toimenpiteeni:

Benecol®-tuotteet osana paivittdista ruokavaliota seuraavasti:

Muut suunnitellut eldmantapamuutokset/lisatietoja:
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Lisatietoa ja neuvoja |6ydat Benecol-verkkosivulta.

Suomi: www.benecol.fi
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