
Twój przewodnik
dla zdrowia serca
Obni enie cholesterolu
poprzez diet i styl ycia

 Udowodniono, e estry stanoli ro linnych obni aj st enie cholesterolu.
Wysokie st enie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wie cowej serca.

Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni a st enie cholesterolu w ci gu 2-3 tygodni.



  

 

 

 

CHOLESTEROL –
WARTO O NIEGO
DBA

Wi cej ni po owa doros ych

ma podwy szone st enie

cholesterolu we krwi.

Kiedy masz zbyt du o cholesterolu

we krwi, gromadzi si on w naczyniach

krwiono nych, co mo e prowadzi do

rozwoju choroby wie cowej. Ten proces

trwa wiele lat i cz sto zaczyna si

zdecydowanie wcze niej ni my lisz.

Dobr wiadomo ci jest to, e istnieje

kilka prostych kroków, które mo esz

podj , aby osi gn zdrowe st enie 

cholesterolu, zaczynaj

* Udowodniono, e estry stanoli ro linnych obni aj  st enie cholesterolu. Wysokie st enie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wie cowej serca. Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni a st enie cholesterolu w ci gu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, e estry stanoli ro linnych obni aj st enie cholesterolu. 
Wysokie st enie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby 
wie cowej serca. Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni a 
st enie cholesterolu w ci gu 2-3 tygodni. | 32 |



 
Cholesterol to woskowata, podobna do t uszczu substancja wyst puj ca we krwi,

która jest wytwarzana g ównie w w trobie, ale jest on równie dostarczany

z produktów pochodzenia zwierz cego, takich jak czerwone mi so, ser, mas o

czy jaja. Cholesterol jest niezb dny do prawid owego funkcjonowania

organizmu,ale jego nadmiar mo e by szkodliwy.

 
 Gdy we krwi jest zbyt du o cholesterolu, mo e to powodowa tworzenie si

blaszki mia d ycowej w cianach t tnic. Ten stan, znany jako mia d yca, mo e

prowadzi do ró nych problemów zdrowotnych w wyniku choroby wie cowej,

takiej jak zawa serca lub udar mózgu.

Istnieje wiele czynników ryzyka zwi zanych z chorob niedokrwienn serca (np. 

wiek, p e , czynniki genetyczne, palenie tytoniu, z a dieta czy brak aktywno ci

 

 

 

Podwy szone st enie cholesterolu dotyka ludzi w ka dym wieku i o ka dym

pochodzeniu, bez wzgl du na to, czy jeste m ody czy starszy, szczup y czy z

nadwag , czy wiczysz, czy nie. Jedynym sposobem, aby dowiedzie si , czy

masz podwy  st enie cholesterolu jest wykonanie bada . Podwy szony

cholesterol zwykle nie daje adnych objawów, wi c b dziesz w stanie 

kontrolowa jego st enie wy cznie poprzez regularne badania kontrolne.

DLACZEGO WYSOKI 
CHOLESTEROL JEST 
DLA MNIE Z Y?

CO TO JEST CHOLESTEROL?

 

fizycznej), ale jednym z g ównych czynników ryzyka jest podwy szony

cholesterol. Obni enie st enia cholesterolu ju teraz mo e pomóc Ci

unikn powa problemów zdrowotnych w pó niejszym yciu.
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KTO MA PODWY SZONY 
CHOLESTEROL?

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



 

  

  

 

 

 
 

Pomiar st enia cholesterolu we krwi to wietny pierwszy krok w kierunku

zdrowia. To proste badanie laboratoryjne mo e zosta przeprowadzone

przez pracownika s u by zdrowia i dzi ki niemu dowiesz si , jakie masz

st enie cholesterolu. Je li znasz swój wynik i nie jest onprawid owy, ju

dzi mo esz podj .

Pomiar cholesterolu ca kowitego obejmuje ró ne jego rodzaje. Równowaga 

mi dzy poszczególnymi frakcjami cholesterolu jest wa na, poniewa w inny 

sposób oddzia uj one na organizm. Wyró g ówne frakcje:

LDL (lipoproteiny o ma ej g sto ci) to „ z y” rodzaj cholesterolu.

Je li we krwi jest zbyt du o cholesterolu frakcji LDL, mo e on

powoli odk ada si w t tnicach, powoduj c ich zw enie, co

zwi ksza ryzyko choroby wie cowej serca.

 

HDL (lipoproteiny o du ej g sto ci) to „ dobry" rodzaj cholesterolu. 

Pomaga on usun nadmiar cholesterolu z krwiobiegu i 

transportuje go do w troby, gdzie jest rozk adany i wydalany

zorganizmu.

Szybka wskazówka do zapami tania ró nicy mi

jest taka, e Twój LDL powinien by ni szy

(Lower), a HDL wy szy (Higher). Mo esz tak e otrzyma zlecenie 

wykonania innych bada krwizwi , je li 

lekarz uzna to za konieczne.

ZROZUM SWOJE WYNIKI
BADA CHOLESTEROLU

Cholesterol ca kowity < 190 mg/dl

Triglicerydy  < 150 mg/dll

Cholesterol nie-HDL  < 145 mg/dl

Cholesterol LDL < 115 mg/dl

Cholesterol HDL > 40 mg/dl

  

 

   

 

Nie-HDL odnosi si do wszystkich „ z ych” rodzajów

cholesterolu, w tym mi dzy innymi LDL. Pomiar nie-HDL

obejmuje równie VLDL (lipoproteiny o bardzo ma ej g sto ci),

chocia zwykle wyst puj tylko w niewielkich ilo ciach.

Czasami wykonywany jest pomiar cholesterolu nie-HDL

zamiast samego st enia LDL.
  

Triglicerydy nie s tym samym, co cholesterol, ale s

rodzajem t uszczów znajduj cych si we krwi i cz sto ich

st w tym samym czasie co cholesterol.

Wi kszo ludzi powinna d y do wyników, które mieszcz si w 

poni szych normach:

* Udowodniono, e estry stanoli ro linnych obni aj st enie cholesterolu. Wysokie st enie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wie cowej serca. Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni  ast enie 
cholesterolu w ci gu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, e estry stanoli ro linnych obni aj st enie cholesterolu. Wysokie st enie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wie cowej serca. Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni a st enie 
cholesterolu w ci gu 2-3 tygodni.
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Twój lekarz rodzinny zinterpretuje wyniki bada wraz z innymi czynnikami

ryzyka, takimi jak wiek, historia rodziny, palenie tytoniu i doradzi, jak nale

post powa . Dla wi kszo ci ludzi leczenie podwy szonego st enia

cholesterolu zaczyna si od zmian w diecie i stylu ycia. Mo liwe, e kilka

prostych zmian w Twojej rutynie b dzie dla Ciebie wystarczaj ce, aby 

osi gn pozytwne rezultaty.

Dobr wiadomo ci jest to, e w Twoim stylu ycia, a zw aszcza w diecie 

istnieje szereg drobnych zmian, które mo esz wprowadzi sam. W tym 

przewodniku skupiamy si na ywno ci, która promuje zdrowe st enie

cholesterolu. Proste kroki, takie jak poprawa jako ci spo ywanych

t uszczów, dostarczanie wi kszej ilo ci b onnika pokarmowego lub 

w czenie produktów Benecol® z dodatkiem stanoli ro linnych do zdrowej 

diety, mog spowodowa obni enie st enia cholesterolu. Nawet niewielkie 

codzienne zmiany mog z czasem przynie  efekty.

 

 

 

 

  

 

Wykazano, e produkty Benecol® z dodatkiem estrów stanoli
ro linnych obni aj st enie cholesterolu. Jego podwy szone 
st enie jest czynnikiem ryzyka choroby wie cowej serca.

Jak Benecol mo e pomóc obni y st enie cholesterolu?
Produkty Benecol zawieraj estry stanoli ro linnych, które, jak wykazano,

obni aj st enie cholesterolu we krwi. Estry stanoli ro linnych dzia aj

poprzez cz ciowe blokowanie jego wch aniania z przewodu pokarmowego.

Smaczne produkty z gamy Benecol zawieraj estry stanoli ro linnych. 

Wykazano, e obni aj st enie cholesterolu LDL w ci gu 2-3 tygodni*.   
Co wi cej, codzienne stosowanie produktów Benecol w posi kach utrzymuje 

cholesterol na ni szym poziomie równie w d u szej perspektywie.

Produkty Benecol s zaprojektowane tak, aby by y cz ci zbilansowanej i

zró nicowanej diety oraz zdrowego stylu ycia. Dzia anie obni aj ce

cholesterol jest najlepsze, gdy wi kszo produktów Benecol jest spo ywana 

jako cz posi ków.

Stosowanie produktów Benecol podnosi skuteczno obni ania st enia

cholesterolu nawet przy stosowaniu statyn. Porozmawiaj z lekarzem o

mo stosowania produktów Benecol, aby osi . 

Tylko produkty Benecol zawieraj estry stanoli ro linnych.

  
 

CO MOG ZROBI ,
ABY POPRAWI SWÓJ
WYNIK CHOLESTEROLU?

OBNI ENIE CHOLESTEROLU
Z PRODUKTAMI BENECOL®

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.8 | | 9
* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



NAJZDROWSZE
WYBORY

 WYBIERAJ
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 NAJLEPIEJ
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 • wie e, mro one lub suszone owoce i 
owoce w puszkach w naturalnym soku
• Owocowe smoothie (bez dodatku 
cukru)

• Owoce w puszkach w syropie 
(z odcedzonym syropem)
• 100% sok owocowy

 

•  Owoce flambirowane na ma le i 
cukrze
• Placki z owocami
• Owoce oblane czekolad lub owoce 
kandyzowane

 

• Domowe zupy na bazie warzyw
• Warzywa wie e i mro one gotowane 
na parze lub lekko gotowane w wodzie
(gotowane bez oleju)
• 100% sok warzywny

• Warzywa w puszkach zawieraj ce 
dodatek soli/cukru (wyp uka i
osuszy )
• Sma one warzywa
• Warzywa pieczone w miodzie, 
takie jak pasternak

• Panierowane, sma one w g bokim 
t uszczu warzywa
(np. kr ki cebulowe)
• Warzywa oblane mas em

• Surowe sa atki lub sa atki z
niskot uszczowymi dressingami
•Kolorowe sa atki z du
ró norodno ci  warzyw

• Coles aw oobni onej
zawarto ci t uszczu

• Coleslaw
• Sa atki z sosem majonezowym 

W

 • Grubo krojone o obni onej 
zawarto ci t uszczu frytki z 
piekarnika
• Pieczone ziemniaki w niewielkich 
ilo ciach oleju ro linnego, np.
rzepakowego lub oliwy z oliwek

• Ziemniaki sma one lub pieczone w 
du ej ilo ci oleju
• Ziemniaki puree z mas em/ mietank
• Cienkie frytki sma one w g bokim 
t uszczu

• Ziemniaki, bataty –gotowane,
pieczone, puree (bez t uszczu)
• Pozostaw skórki, abyuzyska
dodatkowy b onnik

• Chleb, bu eczki, bu ki, pita, 
tortille – w miar mo liwo ci wybieraj 
wersjepe noziarniste i u ywaj past do 
smarowania o ni szej zawarto ci 
t uszczu zamiast mas a lub w ogóle 
bez t uszczu
• Pe noziarniste p atki niadaniowe, 
musli (bez dodatku cukru), p atki
owsiane/owsianka

• Chleb Naan
• Opcje niepe noziarniste

 

 

 
• M k , m k w – w 
m m w w j w j
p j d samodzielnie

m w w
• D k

• Opcje niepe noziarniste
• Nadziewany makaron jak ravioli

• Pieczywo czosnkowe, rogaliki, gofry
• Pieczywo grubo posmarowane mas em 
lub z ghee
• Obtoczone cukrem p atki niadaniowe

• Makaron lub ry  podawany w 
kremowych/ma lanych sosach
• Sma ony ry
• Sosy serowe
• Makaron b yskawiczny zawieraj cy du o 
soli, t uszczu lub cukru

B
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• Chude kawa ki mi sa (wieprzowina, 
szynka, jagni cina, wo owina, dziczyzna, 
ciel cina, królik) z usuni tym widocznym 
t uszczem
• Bardzo chude mi so mielone
• Mi so grillowane lub pieczone bez 
t uszczu lub zapiekane z warzywami

• Chudy boczek
• Kie basy niskot uszczowe
• Ogranicz spo ycie czerwonego mi sa 
do rednio nie wi cej ni 70 g dziennie

• T uste kie basy i mi sa – boczek 
wieprzowy, kaczka, g ; t uszcz z 
kraw dzi mi sa
• W dliny przetworzone, takie jak 
boczek, frankfurterki, kie baski,
roladki, salami, szynka parme ska
• Pasztety mi sne

• Kurczak i indyk bez skóry –
grillowany lub pieczony bez t uszczu,
zapiekanki z warzywami

• Pier z kurczaka w panierce
• Sma ony kurczak

• Drób ze skór
• Kurczak sma ony w g bokim t uszczu
•  Przetworzone nuggetsy z kurczaka

OWOCE

WARZYWA

SA ATKI

ZIEMNIAKI

PIECZYWO

MAKARON/RY

MI SO

DRÓB

 

 

 

OPTYMALIZACJA DIETY
DLA ZDROWEGO ST ENIA
CHOLESTEROLU

 

Dokonywanie w a ciwych wyborów ywieniowych ma 

istotne znaczenie dla osi gni cia prawid

st enia cholesterolu i jest zalecane przez

ekspertów na ca ym wiecie. Kluczowe cechy diety

obni aj cej st enie cholesterolu obejmuj

zmniejszenie spo ycia t uszczów nasyconych,

dostarczanie odpowiedniej ilo ci b onnika

pokarmowego oraz stosowanie produktów

zawieraj cych stanole ro linne.

Poni ej znajdziesz tabel z opcjami/alternatywami 

produktów ,które pomog poprawi Twoj diet w 

praktyczny i wygodny sposób.
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Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni. * Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 

rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.
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NAJZDROWSZE
WYBORY

oso , 
makrela, led , wie y tu czyk) – 
grillowane, pieczone, gotowane na 
parzelub sma one w niewielkiej ilo ci 
oleju
• Konserwy rybne w wodzie
• Skorupiaki – gotowane bez lub z 
niewielk  ilo ci t uszczu

• Konserwy rybne w oleju
• Paluszki rybne

• Ryba sma ona w g bokim t uszczu 
w cie cie/bu ce tartej
• Ryba w sosach ma lanych lub 
bogatych w t uszcz (np. holenderski, 
homarowy)

 

• Jajka – gotowane, jajecznica lub 
gotowane bez t uszczu; jajecznica z
odt uszczonym/pó t ustym mlekiem
• Jajka pieczone z warzywami

• Jajka sadzone i omlety
gotowane w minimalnej 
ilo cioleju ro linnego

• Majonez jajeczny
• Quiche
• Szkockie jajka

 

• Soczewica, fasola, groch,
ciecierzyca (konserwy wyp  z 
soli/cukru)
• Odmiany fasoli oobni onej 
zawarto ci cukru/soli
• Soja, granulat sojowy, tofu, 
tempeh

• Hummus o obni onej zawarto ci 
t uszczu

• Falafel sma ony w g bokim 
t uszczu

 

• Orzechy i nasiona – zw aszcza 
migda y, orzechy w oskie, siemi
lniane, pestki dyni, sezam, nasiona
s onecznika

 • Mas a orzechowe (wybierz te o 
ni szej zawarto ci cukru i soli)
• Mleko kokosowe o obni onej
zawarto ci t uszczu

• Kokos, krem kokosowy, mleko
kokosowe
• Orzechy pra one w oleju i soli,
orzechy w czekoladzie
• Mas o z orzechów i nasion z
uwodornionego t uszczu

N
A
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O
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• Woda z kranu, mineralna, sodowa
• Ma e porcje soku owocowego (bez
dodatku cukru)
• Herbata/kawa z niskot

M
N

• Soki przecierowe bezcukru
• Dietetyczne napojegazowane
• Gor ca czekolada bez
cukru

 
• Przeciery owocowe z cukrem
• Napoje gazowane z dodatkiem 
cukru
• Napoje na bazie pe nego mleka i
mietanki

• Koktajle mleczne
• Gor ca czekolada
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• Pieprz, zio a, przyprawy, sok 
z cytryny, czosnek, itp.
• Pikle

 
 

• Sos sojowy o obni onej 
zawarto ci soli
• Zredukowany dodatek soli
(np. ketchup)
• Ma a ilo sosu chili lub ketchup 
o niskiej zawarto ci cukru/soli

 

 

• Sól (zwyk a, morska i kamienna)
• Sos sojowy
• Ogórki konserwowe z dodatkiem 
t uszczu/cukru
• Przyprawy/wzmacniacze smaku z 
dodatkiem soli/sodu, np. glutaminian 
sodu
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• Mleko odt uszczone, 1% 
t uszczu lub pó t uste
• Napoje ro na bazie
soi/orzechów/ry u/kokosu
(z dodatkiem wapnia i witamin)

• Mleko pe not uste
• Mleko smakowe z dodatkiem cukru
• Mleko skondensowane

 

• Ser o niskiej zawarto ci
t uszczu, np. twaróg, mozzarella, 
ricotta, serek wiejski

• Ser o redniej zawarto ci t uszczu,np. 
pó t usty ser cheddar, ser „ oobni onej 
zawarto ci t uszczu", "lekkie” mi kkie 
pasty serowe dosmarowania

 

• Sery o wysokiej zawarto ci t uszczu
np. cheddar, mascarpone, Parmezan
• Sery mi kkie, takie jak Brie,
Camembert i serek mietankowy

RYBY

JAJA

RO LINY 
STR CZKOWE

ORZECHY 
I NASIONA

MLEKO

NAPOJE

PRZYPRAWY
I DODATKI

SERY

NAJZDROWSZE
WYBORY

WYBIERAJ
OKAZJONALNIE

NAJLEPIEJ
OGRANICZY
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• Jogurty o niskiej zawarto ci
t uszczu i cukru
• Jogurty i napoje jogurtowe ze 
stanolami ro linnymi*/sterolami (dla 
osób z wysokim st eniem cholesterolu)
• Ro linne alternatywy, np. jogurty 
sojowe/orzechowe/ry owe/kokosowe
• Jogurt grecki o niskiej zawarto ci 
t uszczu
• Nies odzony kefir

• Produkty mietankowe o ni szej 
zawarto ci t uszczu

• Kremowe jogurty, jogurt grecki
• mietanka t usta, g sta, ubijana,
kwa na
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• Odt , nienasycone t uszcze do 
smarowania
• T o smarowania ze stanolami 
ro linnymi*/sterolami (dla osób z wysokim 
st cholesterolu)
• Nienasycone oleje ro linne m.in. oliwa z 
oliwek, olej rzepakowy, s onecznikowy, 
sojowy, kukurydziany – u ywaj jak 
najmniej (odmierz, nie polewaj) lub stosuj 
olej w sprayu

• Mas o, smalec, ój, ghee, twarde 
margaryny, pasty do smarowania 
zuwodornionym t uszczem
(sprawd etykiet )
• Olej palmowy, olej kokosowy
• Oleje, które by y wielokrotnie 
podgrzewane

 

 

• Sosy sa atkowe o niskiej
zawarto ci t uszczu
• Sosy zag szczone m k
• Sosy na bazie
pomidorów/warzyw

• Sosy do sa atek o ni szej
zawarto ci t uszczu i majonez

• Sosy sa atkowe, majonez
• Sosy z mas em lub mietan
• Sosy z t uszczu z gotowania
mi sa/drobiu

 
• Sa atki owocowe, sorbety
• Galaretka bez cukru

• Zwyk e herbatniki, ciastka
herbaciane, podp omyki,
bu ki owocowe
• Budynie na bazie owoców
• Mro ony jogurt
• Beza (bez mietanki)
• D em, przetwory owocowe

• Ciasta, herbatniki, ciastka, torty,
p czki, sernik
• Czekolada, krówki, toffi
• Lody mleczne lub lody
mietankowe

 
 

• Pe noziarniste paluszki chlebowe
•Popcorn bez dodatków
• Sosy i dipy na bazie pomidorów

• Chipsy o obni onej zawarto ci 
t uszczu
• Hummus oobni onej zawarto ci
t uszczu

• Chipsy
• Serowe przek ski
• S one, pra one orzeszki

JOGURTY I
MIETANA

T USZCZE 
I OLEJE

DRESSINGI
I SOSY

 

WYROBY
CUKIERNICZE

S ONE
PRZEK SKI

| 1312 | * Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



 

Mo esz utrzyma  zdrowe st enie cholesterolu i zachowa równowag ,

jednocze nie ciesz c si yciem. Metoda ma ych kroków to prosty sposób na

zrobienie tego bez konieczno ci wprowadzania du ych zmian w diecie lub 

stylu ycia.

 Wypróbuj nowe produkty w swojej codziennej diecie. Czy mo esz 

wprowadzi wi cej produktów korzystnych dla prawid  st enia 

cholesterolu? Jedzenie produktów Benecol ze stanolami ro linnymi w 

ramach zdrowej diety mo e obni y st enie cholesterolu LDL bardziej ni

samo zdrowe od ywianie.

 

 

 

  

 

Dowiedz si , które produkty spo ywcze s bogate w t uszcze nasycone i 
wybieraj je rzadziej. T uszcz nasycony znajduje si wt ustych kawa kach 

mi sa, w wysokot uszczowych produktach mlecznych (takich jak mietana, 

pe not mleko, twarde sery, mas o) oraz w ciastachi wypiekach. Spo ywanie 

tych produktów nieco rzadziej i dokonywanie drobnych zmian – jak zamiana 

mas a na t uszcz do smarowania Benecol – to ma e kroki, które mo esz 

wprowadzi ju dzi , a które si zsumuj i dadz widoczny efekt.

przeci tny m czyzna w wieku 19-64 lat powinien je nie 

wi cej ni 30g nasyconych kwasów t uszczowych dziennie

przeci tna kobieta w wieku 19-64 lat powinna je nie 

wi cej ni 20g nasyconych kwasów t uszczowych dziennie

Poznaj ukryte t uszcze nasycone. T uszcze nasycone mog by równie

w niektórych gotowych produktach spo ywczych, wi c sprawdzaj c 

etykiety dotycz ce warto ci od ywczej na opakowaniach ywno ci i 

produkty o ni szej zawarto ci t uszczów nasyconych. Ma e zmiany, takie jak ta, 

mog pomóc Ci w ograniczeniu spo ycia t uszczów nasyconych.

NAJWA NIEJSZE WSKAZÓWKI 
DOTYCZ CE REDUKCJI 
CHOLESTEROLU
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Szybka porada:

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



 

 

 

 

Wybieraj nienasycone („dobre” ) t . T uszcze nienasycone s

korzystne dla zdrowia serca i znajduj si w szerokiej gamie smacznych 

i wszechstronnych produktów spo ywczych. Nale do nich orzechy, nasiona 

i oleje ro linne (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, s onecznikowy) oraz

wytworzone z nich produkty do smarowania. Oznacza to, e mo esz 

zadowoli swoje kubki smakowe, jednocze

Wybierz zdrowsze metody gotowania. Grillowanie, gotowanie naparze, 

gotowanie w wodzie i pieczenie zu ywaj mniej t uszczu ni sma enie, wi c 

mo esz przygotowa swoje ulubione potrawy, jednocze nieograniczaj c 

t uszcze nasycone. Mo esz równie gotowa i piec z niektórymi t uszczami 

do smarowania Benecol zamiast mas a.

 

 

 

 

Jedz wi cej warzyw i owoców. Staraj si je co najmniej 5 porcji

warzyw i owoców dziennie. To zapewni Ci odpowiedni b onnika

pokarmowego oraz szereg witamin i sk adników mineralnych, a tak e

sprawi, e Twój talerz b dzie urozmaicony i kolorowy. Niektóre owoce 

i warzywa zawieraj równie rozpuszczalny b onnik pokarmowy, który

pomaga obni y st enie cholesterolu.

Postaw na b onnik pokarmowy. Spo ywanie du ej ilo ci b onnika jest

dobre dla zdrowia serca, a niektóre pokarmy bogate w b onnik mog pomóc 

obni y st enie cholesterolu. Staraj si dostarcza nie mniej ni 25g b onnika 

dziennie, zaczynaj c od wprowadzenia pe noziarnistego pieczywa, ry u i 

makaronu, gdy tylko jest to mo liwe. Produkty zawieraj ce b onnik 

rozpuszczalny s szczególnie dobre przy podwy cholesterolu – jego

to owies, fasola, groch, soczewica czy ciecierzyca.

  
 

Pozosta aktywny fizycznie. Powszechnie wiadomo, e wiczenia fizyczne 

s jednym z najwa niejszych czynników w utrzymaniu dobrej jako ci ycia,

pozytywnie wp  stan zdrowia i samopoczucie. Regularne wiczenia 

pomagaj zwi kszy „dobry” cholesterol, jednocze nie zmniejszaj c LDL (z y 

cholesterol), a tak e mog obni y ci nienie t krwi.
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* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest 
czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie 
cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



Poprawa jako ci mojej diety.
Kroki, które podejm :

Redukcja z ych nawyków.
Kroki, które podejm :

Inne planowane zmiany stylu ycia/dodatkowe informacje:

MÓJ OSOBISTY PLAN:
ZOBOWI ZANIA DIETETYCZNE 
OBNI AJ CE CHOLESTEROL

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.18 |



 BENECOL® PRODUKTY ZAWIERAJ
- SPRAWDZONE

W REDUKCJI CHOLESTEROLU

 

 
  

Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni a
st enie cholesterolu o 7–10% w 2-3 tygodnie*
Aby uzyska odpowiedni dzienn dawk stanoli ro linnych, mo esz wybra jedn
z nast puj cych opcji:

  
 

* Udowodniono, e estry stanoli ro linnych obni aj st enie cholesterolu.
Wysokie st enie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wie cowej serca.
Dzienne spo ycie 1,5–2,4 g stanoli ro linnych obni a st enie cholesterolu w ci gu 2-3 tygodni.

Jeden jogurt 
do picia Benecol®

 Margaryna
Benecol®
(30g = 6 y eczek)

LUB



NOCNA OWSIANKA Z
JAGODAMI I JOGURTEM
(2 g stanoli ro linnych w porcji)



NOCNA OWSIANKA Z
JAGODAMI I JOGURTEM
(2 g stanoli ro linnych w porcji)

CZAS PRZYGOTOWANIA
5 MIN

CZAS GOTOWANIA
0 MIN

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA

Wsyp p atki owsiane do miski 
wraz z jogurtem jagodowym 
Benecol i mlekiem. Przykryj 
talerzem lub umie w pojemniku 
na ywno i pozostaw na noc. 
Nast pnego dnia udekoruj 
wybranymi owocami - plasterkami 
banana i jagodami.

Smacznego!

  

 

 

  

SK ADNIKI – 1 porcja

40 g (4 y ki) p atków
owsianych

1 jagodowy napój
jogurtowy Benecol®

70 ml
odt uszczonego mleka

 

1/2 banana

Gar wie ych lub
mro onych jagód

Cynamon - 
opcjonalnie

 Udowodniono,że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



TOSTY Z JAJECZNIC
I  AWOKADO
(2 g stanoli ro linnych w porcji)



TOSTY Z JAJECZNIC
I AWOKADO
(2 g stanoli ro linnych w porcji)

CZAS PRZYGOTOWANIA
10 MIN

CZAS GOTOWANIA
10 MIN

 
 

 

 

 
 

 

 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA

Przygotuj tosty z chleba w tosterze
i rozbij jajka na patelni. Sma jajka
na rednim ogniu, dodaj c 5 g
Benecolu o smaku mas a na
patelni , gdy jajka zaczn

. Zanim jajka zupe nie si
zetn , zdejmij je z ognia (ciep o 
rozgrzanej patelni wystarczy, by si
dosma y y). Podczas sma enia 
jajek podgrzej oliw z oliwek na
patelni i podsma na niej pomidory
oraz grzyby doprawione pieprzem. 
Pod koniec dodaj szpinak. Kiedy
tosty b d gotowe, rozsmaruj na
nich 25 g Benecolu o smaku mas a  
i rozgnie równomiernie widelcem
mi sz awokado. Przygotowan
jajecznic rozprowad na tostach    
i podawaj z warzywami. Dopraw
dodatkowo pieprzem.

SK

  

  

 

1–2 kromki pe noziarnistego
pieczywa

2 jaja

30 g margaryny Benecol®  

o smaku mas a

Oliwa z oliwek w sprayu

Gar szpinaku

1 pokrojony pomidor

2 posiekane pieczarki

1/2 redniego awokado

Szczypta pieprzu

 Udowodniono,że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



ROLADKI Z BAK
(1,75 g stanoli ro )



ROLADKI Z BAK
(1,75 g stanoli ro )

CZAS PRZYGOTOWANIA
15 MIN

CZAS GOTOWANIA
30 MIN

 

Do bak a ana:

SK ADNIKI – 2 Porcje

 

25 g Benecol® z oliw z oliwek

1 du y bak a an pokrojony w
cienkie plastry na ca ej d ugo ci

Do farszu:

  

  

 

  

25 g Benecol® o smaku
mas a

1 ma a cebula

75 g bu ki tartej

25 g orzeszków pinii

6 li ci sza wii

Drobno starta skórka i sok
z po owy cytryny

3 rednie pomidory
pokrojone w cienkie
plasterki

15 g sera Parmezan,
drobno starty doposypania

 

 
 

 

 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA

Rozgrzej piekarnik do 200°C lub
piekarnik z termoobiegiem do 180°C.
Roztopionym Benecolem z oliw z
oliwek posmaruj plastry bak a ana z
obu stron. Podgrzej patelni grillow
a b dzie gor ca i po ó plastry
bak a ana (mo esz to zrobi partiami),
sma przez 1-2 minuty na z oty kolor
a zmi kn . Zdejmij z patelni i odstaw
na czas przygotowywania farszu.
Rozpu Benecol o smaku mas a w
ma ym rondlu i dodaj pokrojon w
kostk cebul . Sma przez 5 minut, a
si zeszkli. Zdejmij z ognia i wymieszaj
pozosta e sk adniki (oprócz pomidorów
i parmezanu) z odrobin soli i pieprzu.
Plastry bak a ana posmaruj farszem,
zawi w roladk i w o do naczynia
aroodpornego. Na wierzch po ó

plastry pomidora i posyp serem. Piecz
przez 15 minut, a si zarumieni, a
nadzienie b dzie gor ce.

Podawaj z sa atk lub warzywami.

 Udowodniono,że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



OSO  W CYTRYNOWEJ PANIERCE
(1,4 g stanoli ro linnych w porcji)



OSO  W CYTRYNOWEJ PANIERCE
(1,4 g w porcji)

CZAS PRZYGOTOWANIA
15 MIN

CZAS GOTOWANIA
50 MIN

 

 

SK ADNIKI – 3 Porcje

500 g m odych ziemniaków
przekrojonych na pó

30 g Benecol® z oliw z oliwek

Panierka:

  

 

 

30 g bu ki tartej

30 g p atków owsianych

10 g anchois ods czonych i
posiekanych

15 g kaparów ods czonych i
posiekanych

1 starta skórka z cytryny

2 y ki szczypiorku

25 g orzechów pinii

30 g Benecol z oliw  z oliwek

3 x 130 g kawa ków fileta z
ososia

Do podania:
gotowane na parze szparagi 
lub fasolka szparagowa

kawa ki cytryny

 
 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA

Rozgrzej piekarnik do 200°C lub 180°C
z termoobiegiem. Umie ziemniaki na
blasze do pieczenia i posmaruj
Benecolem z oliw z oliwek. Piecz
przez 30 minut, od czasu do czasu
potrz saj c. Wymieszaj bu k tart ,
p atki owsiane, anchois, kapary,
skórk z cytryny, szczypiorek i orzeszki
pinii. Dodaj y k Benecolu z oliw z
oliwek i wymieszaj razem. Po ó
kawa ki ososia na blasze do pieczenia 
i posyp bu k tart . Piecz przez 15-20 
minut.

ososia podawaj z ziemniakami,
szparagami lub fasolk i kawa kami
cytryny.

 Udowodniono,że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



DZIENNICZEK
YWIENIOWY

Data
  

Ile?
(np. 2 kromki, 1 y ka,
1 ma a sztuka)

 Prowadzenie dzienniczka ywieniowego pomo e Ci by wiadomym
w asnych nawyków ywieniowych i dostrzec mo liwo ci pozytywnych zmian 
w diecie. U yj poni szego dzienniczka, aby zapisywa wszystko, co jesz i pijesz
wci gu 3–4 dni (spróbuj uwzgl dni 2 dni robocze i 1 weekend). 
Mo esz przeanalizowa z lekarzem, dietetykiem lub indywidualnie, 
aby zastanowi si Twojego serca

.

Czas Co zjad em/wypi em?
(np. chleb graham z szynk  
i pomidorem)

Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu
jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych 
obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



Data Czas
 

Co zjad em/wypi em?
(np. chleb graham z szynk  
i pomidorem)

 
Ile?
(np. 2 kromki, 1 y ka,
1 ma a sztuka)

Wnioski, komentarze, cele/zobowi zania:

Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu
jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych 
obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.



Wi cej informacji i porad od Benecol® znajdziesz online.

PL: www.benecol.pl

instagram.com/benecolpoland

facebook.com/BenecolPolska

Udowodniono,* że estry stanoli roślinnych obniżają stężenie cholesterolu. Wysokie stężenie cholesterolu jest czynnikiem ryzyka 
rozwoju choroby wieńcowej serca. Dzienne spożycie 1,5–2,4 g stanoli roślinnych obniża stężenie cholesterolu w ciągu 2-3 tygodni.


