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Painavaa asiaa kolesterolista ja
sydanterveydesta




o Benecol”
Mita kolesteroli on ja mihin sita tarvitaan?

Eldinperaiset
elintarvikkeet

Elimiston oma
kolesterolin tuotanto

Kolesteroli
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D-vitamiinin Hormonien Solukalvojen Sappihappojen
tuotantoon tuotantoon rakennusaineeksi muodostukseen
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Hyva ja paha kolesteroli

"Hyva" HDL
o Kuljettaa
kolesterolia pois

elimiston kudoksista
ja verisuonten
seinamista

"Paha" LDL

Kuljettaa kolesterolia
maksasta elimiston Verisuoni
kudoksiin, mukaan

lukien verisuonten
seinamat
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Liika kolesteroli kertyy valtimoiden seinamiin

Terve Kun LDL-kolesterolia on Pahasti Revennyt

verisuoni verenkierrossa tukkeutunut kovettuma
liikaa, kolesterolia suoni aiheuttaa
alkaa kertya valtimoiden on ahdas ja hyytyman,
seinamiin ja muodostuu joustamaton seurauksena
ateroomaplakki on infarkti

Terve Kolesterolia
Kolesterolia sisaltavan ateroomaplakin tukkimassa suonessa verisuoni  sis3lt3van
veri ei paase virtaamaan riittavasti. ateroomaplakin

tukkima verisuoni
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Tavoiteltavat kolesterolitasot

Tavoiteltava Tavoiteltava kolesterolitaso,
Kolesterolitaso suuren riskin henkilot*
(mmol/I) (mmol/I)
Kokonaiskolesteroli (fP-Kol) alle 5 alle 4,5

(jos mahdollista alle 4)
LDL-kolesteroli (fP-Kol-LDL) alle 3 alle 2,5
"PAHA KOLESTEROLI” (jos mahdollista alle 2)
HDL-kolesteroli (fP-Kol-HDL) yli 1 yli 1 g
”HYVA KOLESTEROLI” : i

*Suuren riskin henkildilla tarkoitetaan valtimotautiin sairastuneita, diabeetikoita seka niita
oireettomia henkil6ita, joiden valtimotautien kokonaisvaara on arvioitu suureksi.




On tavallista, etta kolesteroliarvo vaihtelee Benecol”
paivasta toiseen

/ ——————— = henkilén \
keskimaardinen

kolesterolitaso

6,0—

Seerumin kolesteroliarvo
vaihtelee paivasta toiseen,
joten keskimaaraisen
kolesterolitason
selvittamiseksi

45— . ) ) )
Mlttausﬁ- MlttaUS.Z- luotettavaksi tarvitaan 2-3
Kokonais- Kokonais- kolesterolimittausta
kolesteroliarvo kolesteroliarvo
47 mmol/l 5,4 mmol/l

mlef' :I 1 | | | 1 | ] | | ]
vko 1 vko 2




Kolesterolitason vaihtelu voi peittaa Benecol”
myd&nteisen muutoksen

/Ruokavaliomuutokset \

alkavat _ s
——————— = henkildn .
50 keskimaarainen Joskus kolesterolitasossa tapahtuva

kolesterolitaso myonteinenkin muutos voi peittya
yksittaisissa mittauksissa esiintyvan

Ruckavalio: vaihtelun alle. Esimerkissa
kokonaisko- . . e ee g
lesterolitaso kolesterolitaso nayttaa hieman
laskenut 10 %

nousseen, vaikka
ruokavaliomuutoksilla on

. Kokonais- Kokonais- : o
: kolesteroliarvo kolesteroliarvo aikaansaatu 10% lasku

i 5,3 mmol/I 5,4 mmol/| kokonaiskolesterolitasossa.

mmol/I l| T T T T 1
vko 1 vko 4




. S Benecol”
Kolesterolia kannattaa aktiivisesti alentaa

* Kohonnut veren kolesterolitaso, erityisesti LDL-kolesterolitaso, on
merkittava sydan- ja verisuonitautien riskitekija.

 Ainoa keino oman kolesterolitasonsa tuntemiseen on
kolesterolimittaus. Kohonnutta kolesterolitasoa ei voi nahda eika

tuntea!

* Kohonnutta kolesterolia alentamalla pienennat ' al i

omaa vaaraasi sairastua sydan- J
ja verisuonitauteihin ja parannat samalla
elamanlaatuasi.



Valtimotautien riskitekijat: Mihin voit vaikuttaa itse? (Benecol”

Naihin et voit vaikuttaa Naihin voit vaikuttaa

Veren kokonalskolesterolltaso
r T T
ika ~ Veren LDL- kolesterolltaso
sukupuoli

‘ Verenpalne
Veren sokeritasapaino

Tupakointi
Ruokavalio
V
o
AIkohoIm kaytto
uni

lilkunta

stressi

Sita parempi, mita aikaisemmin ryhdyt huolehtimaan sydamesi terveydesta! Koskaan ei ole lilan mydhaista aloittaa!



Ruokavaliomuutokset avainasemassa
-kolesterolia alentavan ruokavalion keskeisen piirteet

—— - i
e
Kovan rasvan saannin vahentdaminen ja sen
\ korvaaminen pehmealla rasvalla

Liukoisen ravintokuidun
Saannin lisddminen

Kasvistanolia sisaltavat

SUOSI NAITA

elintarvikkeet
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Eri ruokavaliomuutosten teho LDL-kolesterolin {Benecol”
alentamisessa

-_\_‘_/
<¥ 1 25g920g 3 150 g

I Kasvistanoli 0,8 g/vrk

B «osvistanoli 2 g/vrk

P Liukoinen ravintokuitu 5-15 g/vrk
I soijaproteiini 25 g/vrk

I <ovan rasvan korvaaminen pehmealla

B Bccta-glukaani 3 g/vrk

B  Omega-3-rasvahapot kalan rasvasta

. LDL-kolesterolipitoisuuden nousu
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Benecol®-tuotteiden kasvistanoliesteri alentaa (Benecol”
kolesterolia tutkitun tehokkaasti

llman kasvistanoliesteria Kasvistanoliesteri vahentaa
noin puolet ruoansulatuskanavaan kolesterolin imeytymista ja alentaa
tulevasta kolesterolista siten tehokkaasti veren kokonais- ja
imeytyy elimistoon. LDL-kolesterolitasoa.

50 % 20 %

kolesterolista kolesterolista
imeytyy imeytyy

50 % 80 %

kolesterolista kolesterolista
poistuu luonnollista tieta poistuu luonnollista tieta



Riittavan maaran kasvistanolia saat kayttamalla (Bghecol”

paivittain esimerkiksi:

¥, purkkia 1 tehojuoma tai 2 purkkia jogurttia
kreikkalaistyyppista jogurttia 1 patukka

e

Yhdistelemalla tuotteita
Esim. 1 jogurtti ja 3 tl levitetta
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Kun muutokset elamantavoissa ovat pysyvia,

vaikka pieniakin, niilla on aina vaikutusta
terveyteesi ja hyvinvointiisi!
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