Kolesteroli
ja diabetes

Kolesterolin alentaminen
ruokavalion ja eldmantapojen avulla
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KOLESTEROLIN
HALLINTA
DIABEETIKOILLA

Diabetes on sairaus, jossa
verensokeri on lilan korkea.
Se voi vahingoittaa verisuonia,
mikd puolestaan lisaa sydan-
ja verisuonisairauksien riskia.
Diagnosoimaton tai huonosti
hoidettu tyypin 2 diabetes voi
nostaa veren kolesterolia. Hyva
uutinen on kuitenkin se, etta
kolesterolitasoon voi vaikuttaa
muutamalla yksinkertaisella
keinolla ruokavaliosta ja

elamantavoista alkaen.



Kolesteroli on veressa oleva vahamainen, rasvan kaltainen aine,
jota muodostuu paaasiassa maksassa, mutta sitd saadaan myods
ruoan mukana, kuten punaisesta lihasta, juustosta, voista ja
kananmunista. Pieni maara kolesterolia on elimistédn normaalin
toiminnan kannalta valttamatén, mutta liika kolesteroli voi olla
vaarallista.

MIKSI DIABEETIKOIDEN
TULISI KIINNITTAA

HUOMIOTA
KOLESTEROLITASOONSA?

Kun veressa on liikaa kolesterolia, se alkaa kertya valtimoiden
seinamiin ja ahtauttaa niita. Tata kutsutaan ateroskleroosiksi eli
valtimotaudiksi, joka voi aiheuttaa tukoksia sydan- ja/tai
aivovaltimoissa ja lopulta esimerkiksi sydaninfarktin tai
aivohalvauksen.

Tyypin 2 diabeteksessa (T2D) verensokeri on koholla, mika
heikentaa elimistdn kykya kasitelld rasvoja. Taman vuoksi tyypin 2
diabeetikoilla on usein liikaa "huonoa kolesterolia” ja liian vahan
“hyvaéa kolesterolia”.
Jos sinulla on tyypin 2 diabetes tai esidiabetes, on tarkeda saada ne
hallintaan sydanterveytesi suojaamiseksi.
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Tyypin 2 diabeetikoilla on ikava kylla enemman sepelvaltimotautia
kuin muilla, ja riski kasvaa verensokerin kohoamisen myéta. Veren
kolesteroli on tarkeimpia sepelvaltimotaudin riskitekijoita tyypin 2
diabeetikoilla, joten kolesterolitasojen alentaminen nyt voi auttaa

valttdmaan ongelmat mydhemmin.




OMAN KOLESTEROLITASON
SELVITTAMINEN

Veren kolesterolitason mittaaminen on ensimmainen askel.
Terveydenhuollon ammattilaisen ottama verindyte kertoo
kolesterolitasosi. Kun tiedat kolesterolitasosi, voit tehda sille
jotakin.

Kokonaiskolesteroli kertoo erityyppisten kolesterolien maaran.
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 veressa on lilkaa LDL-kolesterolia, se voi
hitaasti kertya valtimoihin ja ahtauttaa niita, mika lisda
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.

LDL-kolesterolin tulisi siis olla alhaisempi ja HDL-kolesterolin
korkeampi. Verindytteestd voidaan mitata muitakin arvoja.
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Non-HDL-kolesterolissa LDL-kolesteroli ja kaikki muut huonot
kolesterolit on laskettu yhteen. Non-HDL-kolesteroli sisaltaa
my®ds VLDL:n (very-low-density lipoprotein), jota on yleensa
elimistdssa vain pienid maaria, mutta maara voi nousta tyypin
2 diabeetikoilla. Joskus pelkan LDL-tason sijaan tarkastellaan
non-HDL-kolesterolitasoa.

Triglyseridit eivat ole sama asia kuin kolesteroli, mutta ne ovat
veressa kiertdvia rasvoja, joiden pitoisuus mitataan usein

samanaikaisesti kolesterolin kanssa.

Alapuolelle voidaan merkita sinua koskevat suositukset, mutta on
tarkeaa, etta keskustelet omista arvoistasi tarkemmin |&akarisi kanssa.

Kokonaiskolesteroli mmol/I

LDL-kolesteroli

mmol/I

HDL-kolesteroli mmol/I

Non-HDL-kolesteroli mmol/|

Triglyseridit mmol/|



KUINKA VOIN PARANTAA
KOLESTEROLITASOJANI?

Testituloksia tutkiessaan laakari huomioi myds muut riskitekijat,
kuten ian, perinndllisen alttiuden ja tupakoinnin, ja kertoo, miten
edetaan. Useimmilla ihmisilla kolesterolin alentaminen aloitetaan
ruokavalion ja elamantapojen muutoksella. Yksinkertaisetkin
muutokset eldméantavoissa voivat auttaa saavuttamaan hyvia
tuloksia.

T&ssé esitteessad keskitymme ruokiin, jotka alentavat
kolesterolitasoa. Yksinkertaiset toimet, kuten rasvan laadun
parantaminen, kuidun lisadminen tai kasvistanolia sisaltavien
Benecol®-tuotteiden sisallyttdminen ruokavalioon voivat alentaa
kolesterolitasoasi. Pienetkin paivittaiset muutokset voivat tuottaa
merkittavia tuloksia ajan myota.

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.

Tutkimusten mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa.

8 I Tulokset voivat vaihdella yksil6llisesti.

KOLESTEROLIN

ALENTAMINEN BENECOL®-
TUOTTEILLA

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

Kuinka Benecol-tuotteiden kasvistanolit voivat auttaa alentamaan
kolesterolia?

Benecol-tuotteet sisaltavat kasvistanoliesterid, jonka on osoitettu
alentavan kolesterolia. Kasvistanoliesterit vahentavat kolesterolin
imeytymista ruoansulatuskanavasta, ja niiden on osoitettu
alentavan LDL-kolesterolia 2-3 viikossa. Benecol-tuotteiden
paivittainen kaytto pitada kolesterolin alhaisella tasolla myds pitkalla
aikavalilla.

Benecol-tuotteet on suunniteltu osaksi tasapainoista ja
monipuolista ruokavaliota seka terveellisia elaméantapoja.
Kolesterolia alentava teho on suurin, kun Benecol-tuotteita
kaytetdan aterian yhteydessa.

Benecol-tuotteiden kayttd tehostaa kolesterolin alentamista myos
statiiniladkitykseen yhdistettyna. Keskustele

Benecol-tuotteiden kaytdsta [aakarisi kanssa, jos sinulla on
kolesterolia alentava laakitys.

Vain Benecol-tuotteet sisaltavat kasvistanoliesteria.

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.
Tutkimusten mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa. 9
Tulokset voivat vaihdella yksil6llisesti. |



OPTIMOI RUOKAVALIOSI
PITAAKSESI
KOLESTEROLITASOSI
HYVINA

Terveellinen ruokavalio on keskeisessa
roolissa hyvien kolesterolitasojen
saavuttamisessa. Sita suosittelevat
asiantuntijat kautta maailman. Tarkeinta
kolesterolia alentavassa ruokavaliossa on
tyydyttyneiden rasvojen vahentaminen,
riittdvan ravintokuidun saaminen ja
kasvistanolia sisaltavien tuotteiden
lisddminen ruokavalioon. Alla olevasta
taulukosta saat katevia vinkkeja avuksi
ruokavalion kohentamiseen.

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija. Tutkimusten
mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa.
Tulokset voivat vaihdella yksil6llisesti.

TERVEELLISIMMAT

VAIHTOEHDOT

sYod
HARVEMMIN

RAJOITA
NAITA

%
Y%

HEDELMAT

KASVIKSET

&

KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT

SALAATIT

Tuoreet, pakastetut tai
kuivatut marjat ja hedelmat
seka sailykehedelmat
omassa mehussaan

* Marja- ja hedelmasmoothiet

(ilman lisattya sokeria)

Itse valmistetut
kasvissosekeitot

Tuoreet ja pakastetut
kasvikset hoyrytettyina tai
kevyesti keitettyina (ilman
6liya)

Taysmehut

Salaatit sellaisenaan tai
vaharasvaisen kastikkeen
kera

Véarikkaat salaatit erilaisista
kasviksista

.

Sailykehedelmat
sokeriliemessa
(valuta sokeriliemi pois)

Taysmehut

Lisattya suolaa/sokeria
sisaltavat sailykevihannekset
(huuhtele ja valuta)
Paistetut kasvikset
Hunajapaahdetut juurekset

Kevyet majoneesipohjaiset
salaatit

Voissa ja sokerissa
liekitetyt hedelmat

Friteeratut hedelmat

Suklaalla tai sokerilla
kuorrutetut hedelmat

Leivitetyt, friteeratut
kasvikset (esim.
sipulirenkaat)

Voilla maustetut kasvikset

Kermaa, smetanaa,
ranskankermaa tai
majoneesia sisaltavat
salaatit

&

PERUNAT

LEIVAT

HIILIHYDRAATIT

<+

PASTA/RIISI O

Keitetty, uunissa valmistettu
tai soseutettu (ilman rasvaa)
peruna, bataatti, jamssi ja
keittobanaani

Kuorista saat

lisaa ravintokuitua

Leipa, bagelit, sampylat,
pitaleivat, tortillat yms. -
valitse mieluimmin
taysjyvaversio ja kayta voin
sijaan vaharasvaisia
levitteita tai ei lainkaan
rasvaa

» Taysjyvamurot ja -myslit (ei

lisattya sokeria), puuro
(rasvattoman maidon tai
kevytmaidon kera)

Keitetty pasta, riisinuudelit
- valitse mieluimmin
taysjyvaversio ja syo
sellaisenaan tai
kasvispohjaisen kastikkeen
kera

Villiriisi

.

Ranskalaiset perunat
kypsennettyina

uunissa

Pienessa 6ljymaarassa
(auringonkukka-, rypsi- tai
oliivioljy) uunissa
kypsennetyt perunat

Naan-leipa
Vain vahan kuitua sisaltavat
viljavalmisteet

Vain vahan kuitua sisaltavat
viljavalmisteet
Taytetty pasta, kuten ravioli

Runsaassa 6ljyssa
kypsennetyt perunat

Runsaasti voita/kermaa
sisaltava perunamuusi,
kermaperunat
Perunalastut

Valkosipulileipa,

voisarvet, vohvelit

Voilla sivellyt tai kirkastettua
voita sisaltavat leivat

(esim. parathat)

Runsaasti sokeria

sisaltavat murot

Pasta tai riisi kermaisen tai
runsaasti voita sisaltavan
kastikkeen kera

Paistettu riisi

Runsaasti juustoa sisaltavat
kastikkeet

Pikanuudelit, joissa on
paljon suolaa, rasvaa tai
sokeria

@

LIHA 0

PROTEIINIT

e

SIIPIKARJANLIHA

Vaharasvainen liha (porsas,
kinkku, lammas, nauta,
riista), poista nakyva rasva
Vaharasvainen jauheliha
llman rasvaa grillattu tai
paistettu tai kasvisten
kanssa kypsennetty liha

Broileri ja kalkkuna ilman
nahkaa - grillattuna tai
paistettuna ilman rasvaa tai
kypsennettyna kasvisten
kanssa

Vaharasvainen pekoni
Vahéarasvaiset makkarat

Rajoita punaisen lihan
syontia noin 70 g:aan
paivassa

Paneroitu broileri

Pannulla paistettu broileri

Rasvainen liha, kuten
grillikylki, ankka, hanhi; lihan
rasvakerros

Lihajalosteet, kuten pekoni,
nakit, makkarat, salami,
parmankinkku

Lihapiirakka

Siipikarjanliha, jossa nahka
on jaljella

Kiovan kana

Friteerattu broileri
Broilerinuggetit

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija. Tutkimusten
mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa. | N
Tulokset voivat vaihdella yksilollisesti.
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KALA

Co

KANANMUNAT

%
PAVUT, HERNEET,
LINSSIT AND

MUUT
VAIHTOEHDOT

PROTEIINIT

Sy

TERVEELLISIMMAT | SYO

VAIHTOEHDOT

Kaikki kalat grillattuna,
uunissa kypsennettyna,
hoyrytettyna, keitettyna tai
paistettuna pienessa
oOljytilkassa

Séilykekala vedessa

Keitetty tai ilman rasvaa
paistettu kananmuna,
munakas, johon on lisatty
rasvatonta tai vaharasvaista
maitoa

» Uunissa kasvisten kanssa

kypsennetyt kananmunat

Linssit, pavut, herneet,
kikherneet, kidneypavut
(huuhtele jos sailotty
suolaan/sokeriin)

V&han sokeria/suolaa
sisaltavat sailykepavut
Soijarouhe, soijapavut, tofu

* Quorn

.

Pahkinat, mantelit, siemenet
- erityisesti saksanpahkinat,
pellavan-, kurpitsan-,
seesamin- ja

HARVEMMIN

Sailykekala 6ljyssa (valuta
oliy)
Kalapuikot

Pienessa kasvioljytilkassa
paistetut kananmunat tai
munakas

Vaharasvainen hummus

P&hkinavoit (valitse
vahemman suolaa ja sokeria
sisaltavia tuotteita)
Vaharasvainen kookosmaito

RAJOITA
NAITA
Leivitetty/friteerattu kala

Kala kerma-, voi- tai
juustokastikkeessa

Runsaasti kananmunaa
sisaltava piiras

Scotch egg
Majoneesipohjainen
kananmunasalaatti

Friteerattu falafel

Kookos, kookoskerma,
kookosmaito

Suolatut ja kuorrutetut
pahkinat

MAITOTUOTTEET,
KASVIMAIDOT

TERVEELLISIMMAT | SYO

VAIHTOEHDOT

.

Rasvaton tai vaharasvainen
seka vahasokerinen jogurtti
Kasvistanolia*/-sterolia
sisaltavat jogurtit ja
jogurttijuomat (henkildille,
joilla on korkea kolesteroli)
Kasvipohjaiset tuotteet
esim. soija- ja

.

HARVEMMIN

Vaharasvaiset
ruoanvalmistuskermat
Vaharasvainen
ranskankerma

RAJOITA
NAITA

Rasvaiset jogurtit,
kreikkalainen jogurtti
Smetana, kermaviili,
kuohukerma, vispikerma
Ranskankerma
Kookoskerma

PI;:'EKIJIZQE.:A auringonkukansiemenet + Kovetettua rasvaa sisaltavat
pahkina- ja siemenlevitteet
* Hanavesi, kivennaisvesi, « Sokeriton mehu * Hedelmajuoma
soodavesi » Sokerittomat » Sokeripitoiset
E S « Pieni annos hedelmamehua hiilihappojuomat hiilihappojuomat
b ' (ei lisattya sokeria) « Sokeriton kaakaojuoma + Taysmaitoa ja kermaa
g « Tee/kahvi vaharasvaisella sisaltavat juomat
3 ~ maidolla * Pirtelot
ot + Vaharasvainen maito + Kaakao
« Sokerittomat juomat
* Pippuri, yrtit, sitruunamehu,  + Vahasuolainen soijakastike + Suola (tavallinen, meri- ja
valkosipuli jne. « Vahasuolaiset mausteet vuorisuola)
E « Pikkelsi (esim. vahasuolainen  Soijakastike
o % linaliemi, ketsuppi) + Oliyinen pikkelsi
a )’ + Oljyton maustekastike « Suolaa/natriumia sisaltavat
<  Pieni maara chilikastiketta mausteseokset, kuten
>~  MAUSTEET tai vahasokerinen/ natriumglutamaatti
vahasuolainen
tomaattiketsuppi
« Rasvaton tai vaharasvainen » Taysmaito
@ maito « Lisattya sokeria sisaltavat
* Soija-, pahkina-, riisi- tai maitojuomat
k_aq.rapohja‘\_set_juqmat » Mallasta sisaltavat
LA (lisatty kalsiumia ja maitojuomat

(.
(509

JUUSTO

MAITOTUOTTEET, KASVIMAIDOT

vitamiineja)

Vahéarasvainen juusto, esim.
raejuusto, maitorahka,
ricotta, vaharasvainen
tuorejuusto

Keskirasvainen juusto, esim.
edam, emmental,
mozzarella, feta ja
keskirasvainen tuorejuusto

Rasvaiset juustot, esim.
cheddar, mascarpone,
sinihomejuusto, gruyere,
parmesan

Pehmeat juustot, esim. brie,
camembert ja kermajuusto
+ Paistettu paneer-juusto

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.
12 | Tutkimusten mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa.
Tulokset voivat vaihdella yksil6llisesti.

RASVAISET JA SOKERISET RUOAT

JOGURTIT kaurapohjaiset jogurtit
JAKERMA . vaharasvainen kreikkalainen
jogurtti
+ Makeuttamaton kefiiri
+ Vaharasvaiset, + Voi, runsaasti tyydyttynytta
tyydyttymatonta rasvaa ja kovetettua rasvaa
sisaltavat levitteet sisaltavat margariinit ja
« Kasvistanolia*/-sterolia levitteet (tarkista etiketista)
sisaltavat levitteet « Palmuoljy, kookosoljy
(henkiloille, joilla on korkea * Monta kertaa uudelleen
kolesteroli) lammitetyt oljyt
* Kasviodljyt, esim. oliivi-,
auringonkukka-
RASVAT, ja rypsioljy, soija-
LEVITTEET ja maissioljy
JA OLIYT - kéytd mahdollisimman
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SALAATINKAS-
TIKKEET JA
KASTIKKEET

5

LEIVONNAISET

JA JALKIRUOAT

SUOLAISET
NAPOSTELTAVAT

« Tomaattipohjaiset kastikkeet

vahan (mittaa, ala
kaada) tai suihkuta

Vaharasvaiset
salaatinkastikkeet

Jauholla suurustetut liemet
ja kastikkeet

Tomaatti-/kasvispohjaiset
kastikkeet

Hedelmasalaatit, sorbetti
Sokeriton hyyteld

Taysjyvaleipatikut
Rasvaton popcorn

ja dipit

.

Vaharasvaiset
salaatinkastikkeet ja
majoneesi

Véhéarasvaiset
keksit ja leivonnaiset,
joissa on vahan sokeria

Hedelmapohjaiset
vanukkaat

Jaadytetty jugurtti
Marenki (ilman kermaa)

Hillo, hedelmasailykkeet

Vaharasvaiset perunalastut
Vaharasvainen hummus

Rasvaiset salaatinkastikkeet
ja majoneesi

Runsaasti voita tai kermaa
sisaltavat kastikkeet

Lihan paistoliemesta
valmistetut kastikkeet

Kakut, keksit, leivonnaiset,
piirakat, munkit, juustokakku

Suklaa, toffee
Kermajaatelo ja -jaadykkeet

* Perunalastut
+ Juustonaksut
+ Napostelusekoitukset

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija. Tutkimusten
mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa. | 13
Tulokset voivat vaihdella yksilollisesti.



PARHAAT VINKIT
KOLESTEROLIN
ALENTAMISEEN

Voit edelleen nauttia eldamastasi, vaikka huolehditkin
kolesteroliarvoistasi. Sinun ei tarvitse mullistaa ruokavaliotasi tai
elamantapojasi kokonaan - pienet, pysyvat muutokset riittavat.

Kokeile uusia tuotteita ruokavaliossasi. Voisitko lisata

ruokavalioosi kolesterolia alentavia tuotteita? Kasvistanoleita
sisdltadvien Benecol-tuotteiden kayttd osana terveellista
ruokavaliota voi alentaa LDL-kolesterolia enemman kuin
terveellinen ruokavalio yksin.

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija. Tutkimusten
14 | mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikossa.
Tulokset voivat vaihdella yksil6llisesti.

Opi tunnistamaan elintarvikkeet, jotka sisaltavat paljon
tyydyttynytta rasvaa - ja valitse niitd harvemmin. Rasvaiset
maitotuotteet (kuten kerma, taysmaito, rasvaiset juustot ja voi),
rasvaiset lihat seka kakut ja leivonnaiset sisaltavat tyydyttynytta
rasvaa. Sy6 naitd harvemmin ja valitse tuotteita, joissa rasvan laatu
on parempi. Vaihda esimerkiksi voi-kasvidljyseos Benecol-
levitteeseen. Yhdessa nailla valinnoilla on merkitysta.

Nyrkkisaantd: 19-64-vuotiaiden miesten tulisi sydéda
enintdan 30 g tyydyttynytta rasvaa paivassa.
19-64-vuotiaiden naisten tulisi syoda
enintaan 20 g tyydyttynytta rasvaa paivassa.

Tunnista piilorasva. Ruokavaliosta saatava rasva voi olla myds ns.
piilorasvaa, joka on yleensa tyydyttynyttd, kovaa rasvaa.
Kannattaakin tarkistaa tuotteen rasvan maara ja laatu
ravintoarvomerkinndista ja valita vihemman rasvaa sisaltavia
vaihtoehtoja. Tallaiset pienet muutokset voivat auttaa sinua

rajoittamaan tyydyttyneiden rasvojen saantia.




Vaihda tyydyttymattomiin (pehmeisiin) rasvoihin.
Tyydyttymattémat rasvat ovat parempia sydanterveydelle. Niitad on
monissa hyvanmakuisissa elintarvikkeissa, kuten pahkindissa,
siemenissa ja kasvidljyissa (esim. oliivi-, rypsi- ja auringonkukkadljy)
seka naista valmistetuissa levitteissa. Valinnanvaraa riittaa siis myos
terveellisissd vaihtoehdoissa, ja sydamesi kiittaa.

Suosi terveellisempid ruoanvalmistustapoja. Grillaukseen,
hoyrytykseen, keittdmiseen ja uunissa kypsentdmiseen tarvitaan
vahemman rasvaa kuin paistamiseen. Nain voit vahentaa
tyydyttyneiden rasvojen saantia. Voit myds kayttda voin sijaan
Benecol-levitetta.

Sy6 enemman kasviksia, marjoja ja hedelmia. Pyri sydmaan
paivittain vahintaan puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja.
Ne tuovat vaihtelua ja véria ruokavalioosi, mutta niistd saat myos
kuitua ja vitamiineja seka kivennaisaineita. Jotkin kasvikset ja
hedelmat sisaltavat myds liukoista kuitua, joka voi auttaa
alentamaan kolesterolia.

Valitse kuituja. Runsas kuitujen saanti on hyvaksi sydamelle, ja
jotkin runsaskuituiset ruoat voivat auttaa alentamaan kolesterolia.
Suositellun 30 gramman paivittdisen kuituannoksen saat kokoon,
kun valitset taysjyvaleipad, -puuroa, -pastaa ja -riisid. Liukoinen
kuitu on erityisen hyva kolesterolin hallinnassa. Sitd on esimerkiksi
kaurassa, pavuissa, herneissa, linsseissa ja kikherneissa.

Harrasta liikuntaa. Liikunnan tiedetdan olevan yksi tarkeimmista
tekijoista hyvan eldamanlaadun, kokonaisvaltaisen terveyden ja
hyvinvoinnin yllapitédmisessa. Saanndllinen liikkunta auttaa
nostamaan hyvan HDL-kolesterolin ja alentamaan huonon
LDL-kolesterolin maaraa ja se voi myds alentaa verenpainetta.

i

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija. Tutkimusten
16 | mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvist@noliannos alentaa kolesterolia 7-10 % jo 2-3 viikessa. )
Tulokset voivat vaihdella yksilollisgsti. ¢

Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitek kimusten
mukaan paivittainen 1,5-2,4 gramman kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 7-10.%.jo 2-3 viikossa. | 17
Tulokset voivat vaihdella yksil6llisesti. J
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Ruokavalion rasvan laadun parantaminen
Omat kaytanndn toimenpiteeni:

Huonojen tottumusten vahentaminen
Omat kaytanndn toimenpiteeni:

Muut suunnitellut eldmantapamuutokset/lisétietoja:

Lisatietoja ja neuvoja I6ydat Benecol®-verkkosivuilta.
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Kasvistanoliesterin on osoitettu alentavan kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.
Lisatietoja kolesterolista ja vinkkeja sen hallintaan on Benecol verkkosivustolla Paivittainen 1,5-3 g:n kasvistanoliannos alentaa kolesterolia 2-3 viikossa.
osoitteessa www.benecol.fi.

Benecol.
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