Benecol.

Ta hand
om ditt hjarta

Minska kolesterolet med hjalp av
kosten och livsstilen

soad Vaxtstanolester sanker kolesterolhalten. Forhojt kolesterol ar en riskfaktor for kranskarlssjukdom.
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KOLESTEROLET
AR VART ATT
HALLA REDA PA

Mer an hidlften av alla

vuxna har hégt kolesterol.

Sex av tio finldandska vuxna har férhéjda
kolesterolvarden i blodet. Nar det ar for
mycket kolesterol i blodet ansamlas det
pa artdrernas vaggar. Detta kan resultera
i hjartsjukdom eller annan artarsjukdom.

Livsstilen, till exempel en halsosam kost,
spelar en nyckelroll i férebyggande och
behandling av artarsjukdomar.

Dietférandringar och kontroll av fetternas
kvalitet rekommenderas for alla som
behodver séanka sina kolesterolvarden.
Aven sma dagliga férandringar ger
vasentliga resultat over tid.



VAD AR KOLESTEROL?

Kolesterol ar ett vaxartat, fettliknande @mne som levern kan producera
i den mangd den behover. Kolesterol far man i sig &ven med maten,
sasom kott, feta mejeriprodukter, smér och 4gg. En liten mangd
kolesterol &r nddvandigt for att kroppen ska ma bra, men fér mycket
kolesterol ar skadligt.

VARFOR AR HOGT
KOLESTEROL
SKADLIGT?

Nar det &r for mycket kolesterol i blodet ansamlas det pa artarernas
vaggar. Detta kallas ateroskleros eller artarsjukdom. H6gt kolesterol

i blodet &r en av de stdrsta riskfaktorerna for artarsjukdomar. Hogt
blodtryck, diabetes, rokning, dvervikt och brist pd motion dkar ocksa
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risken att insjukna. Nar artarsjukdomen fortskrider kan den resultera i
exempelvis hjartinfarkt eller stroke.

VEM RISKERAR ATT FA

HOGT KOLESTEROL?

Hégt kolesterol tar inte hdnsyn till alder eller bakgrund. Det spelar
ingen roll om du ar ung eller gammal, mager eller éverviktig, om du
tranar eller inte. Enda séttet att ta reda pa om dina kolesterolvarden
ar férhojda ar genom laboratoriematningar. Forhéjt kolesterol ger
vanligtvis inga symtom, sa du kan bara félja upp kolesterolvardena
genom att mata dem regelbundet.




KOLESTEROL
| KORTHET

Att mata kolesterolnivderna i blodet &r det forsta steget mot béattre
halsa. Kontakta halsovardspersonalen for att fa mer information om
kolesterolmatning. Nar du kanner till din kolesterolniva kan du géra
nagot at den.

Totalkolesterol ar den totala mangden kolesterol i blodet.
Viktigare an totalkolesterolet &r dock att bestdmma méangden av
kolesterolets huvudtyper, det "goda" respektive det "onda”
kolesterolet. Balansen mellan dessa tva kolesterolnivaer &r viktig
eftersom de fungerar pa olika satt i kroppen. De tva huvudtyperna
av kolesterol ar:

LDL-kolesterol (low-density lipoprotein) ar ett "ont”
kolesterol. Nar det finns fér mycket LDL-kolesterol i blodet
bérjar det langsamt ansamlas i artarerna och fértranger
dem, vilket dkar risken for kranskarlssjukdom.

HDL-kolesterol (high-density lipoprotein) ar ett "gott”
kolesterol. Det hjalper till att avldagsna éverflddigt kolesterol
fran blodomloppet och skickar tillbaka det till levern, dar
det bryts ner och [amnar kroppen.
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Non-HDL-kolesterol betecknar LDL-kolesterol och alla

andra former av ont kolesterol. Fram till nyligen har LDL
ansetts vara en nyckelfaktor for att beddma risken fér
hjart- och kérlsjukdom, men aven kolesterol kopplat till
andra transportproteiner som VLDL och IDL &ar skadligt
for var halsa.

Triglycerider ar fetter som cirkulerar i blodet och vilkas
halter ofta mats samtidigt som kolesterolet. Aven férhdjda
triglyceridnivaer okar risken for hjart- och karlsjukdomar.

Foéljande varden rekommenderas fér de flesta:

Totalkolesterol <5,0 mmol/I
LDL-kolesterol <3,0 mmol/I
HDL-kolesterol <1,0 mmol/I

Non-HDL-kolesterol <4,0 mmol/I

Triglycerider <2,3 mmol/I
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VAD KAN JAG GORA FOR  wiur®
ATT FORBATTRA MINA 1
KOLESTEROLNIVAER?

Vid tolkningen av testresultaten tar ldkaren dven hansyn till
andra riskfaktorer som alder, &rftlig anlag, blodtryck och
rékning. Efter en samlad beddmning avgoérs hur man gar
vidare. Hos de flesta borjar sdnkningen av kolesterolet med en
forandring av kosten och livsstilen.

Den goda nyheten &r att genom att géra enkla férandringar i
din livsstil och framfér allt i kosten kan du uppna goda
kolesterolsankande resultat. | den har broschyren fokuserar vi
pa maten. Enkla dtgarder som att minska intaget av méattade
fetter, utdka fibrer i kosten eller inkludera Benecol-produkter
som innehaller vaxtstanol, kan sanka dina kolesterolvarden.
Dagliga férandringar kan ge betydande resultat éver tid.
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MINSKA KOLESTEROLET MED

BENECOL-PRODUKTER

Benecol’-produkter med tillsatt vaxtstanolester sdnker
kolesterolhalten. Forhojt kolesterol ar en riskfaktor for
kranskarlssjukdom.

Hur kan Benecol hjdlpa till att minska kolesterolet?
Benecol-produkterna innehaller véxtstanolester, som har visat
sig minska kolesterolvardena. Vaxtstanoler minskar upptaget
av kolesterol fran matsmaltningskanalen, vilket sénker nivan av
LDL-kolesterol i blodet.

De valsmakande produkterna i Benecol-sortimentet innehaller
vaxtstanolester och sanker ditt LDL-kolesterol pa 2-3 veckor. Daglig
anvandning av Benecol-produkter haller kolesterolet 1agt &ven pa
lang sikt.

Den kolesterolsankande effekten ar storst nar Benecol-produkterna
intas i samband med maltid.

Anvandning av Benecol-produkter sédnker ocksa kolesterolet
effektivt i kombination med kolesterolsankande medicin. Tala med
din |lakare om att anvanda Benecol om du tar kolesterolsankande
medicin.

with
PLANT
STANOLS




OPTIMERA
DIN KOST

Kosten spelar en nyckelroll for att
uppna goda kolesterolnivaer. Det
viktigaste i en kolesterolsankande diet
ar att minska andelen mattade fetter,
att fa tillrdckligt med kostfibrer och
att lagga till vaxtstanolhaltiga
produkter i kosten. Tabellen nedan

ger tips om halsosamma val.

Vaxtstanolester sanker kolesterolhalten. Forhojt kolesterol ar en riskfaktor for kranskarlssjukdom.




GRONSAKER, BAR OCH FRUKT
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GRONSAKER

POTATIS

HALSOSAMMARE

ALTERNATIV

Farska, frysta eller
torkade bar och frukter
Bar- och fruktsmoothie
(utan tillsatt socker)

Farska och frysta gronsaker
Angkokta eller lattkokta
grénsaker

Sallader och
grénsakspuréer

Kokt eller bakad potatis
eller sétpotatis
Potatismos

(utan tillsatt fett)

Konserverad frukt i sockerlag
(I3t sockerlagen rinna av)
juice

Konserverade gronsaker
med tillsatt salt/socker
(skolj och 13t rinna av)
Latta majonnasbaserade
sallader, t.ex. latt
rodbetssallad

Pommes frites

BEGRANSA

DESSA

Choklad- eller
sockerglaserad frukt

Panerade, friterade
gronsaker (t.ex. l[6kringar)
Ostgratinerade gronsaker
Ratter som innehaller
gradde, graddfil, creme
fraiche eller majonnas, t.ex.
svamp, rédbetor och
italiensk sallad

Potatisgratang
Potatischips

Fullkornsprodukter, t.ex.
ragbrod, fullkornsgrot,

Spannmalsprodukter med
1ag fiberhalt t.ex. franskbrod,

Flingor med mycket socker
och fett (6ver 10 %)

IS

ﬁ fullkornspasta och -ris risflingor, ljus pasta « Pasta eller ris med graddsas
'; « Fullkornsflingor och musli eller sas med mycket ost
=) med mattlig sockerhalt och
8 i lite fett (mindre &n 10 %),
BROD
E t.ex. Elovena havregryn
7]
|
:
= f ;t
4
4
X
0 PASTA/RIS
» Kyckling, kalkon och « Korv med lag fetthalt » Fett kott, t.ex. revbensspjall
magert kott t.ex. filé, biff « Panerad fisk, fiskpinnar « Korv, palaggskorv t.ex.
* Allfisk + Rakor, skaldjur l6rdagskorv
* Mager kottfars + Aggula + Bacon, leverkorv
(mindre an 7 % fett) + Fiskigradd- eller
I0) KOTT » Helkottsprodukter ostsas
o (mindre &n 4 % fett) t.ex.
': kokt och rkt skinka, aladab
(9] » Begransa konsumtionen
©) av rott kott (notkott, griskott,
Ef, lamm) till cirka 500 g per
i vecka
= FISK + Aggvita
:0
X

[T
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HALSOSAMMARE

ALTERNATIV

Linser, bénor, artor, kikarter,
kidneybonor (skolj om de ar
konserverade i salt/socker)
Elovena havregryn, sojamjol,

BEGRANSA

DESSA

Friterad falafel

Grénsaksproteinprodukter
med hog salthalt

s

YOGHURT
OCH GRADDE
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Fettfri eller mager yoghurt
och fil samt vegetabilisk
yoghurt

Vaxtoljebaserad
matlagningsgradde

Fil, yoghurt, latt graddfil,
matlagningsyoghurt

BONOR, ARTER, tofu, pulled havre, quorn
z LINSER OCH
o BVRIGA
5 ALTERNATIV
E « Notter, mandel, fron « Jordnotssmor (valj produkter ¢ Kokos, kokosgradde,
@ [S) med mindre salt och socker) kokosmjolk
(G) « Kokosmjolk med 1g fetthalt  + Salta och kanderade
m notter
NOTTER OCH
FRON
+ Kranvatten, mineralvatten, * Sockerfri juice + Fruktdryck
sodavatten » Sockerfria kolsyrade drycker  « Sockerhaltiga kolsyrade
E S + En liten portion fruktjuice « Sockerfri kakaodryck drycker
5 ' (inget tillsatt socker) . Kakao
E — + Te/kaffe med mager mjolk
(a] DRYCKER  Sockerfria drycker
* Peppar, orter, + Lagsaltad sojasas + Salt
o citronsaft, vitlok osv. « Kryddor med I3g salthalt (vanligt, havs- och bergssalt)
o % (t.ex. lagsaltad buljong, + Sojasas
8 )’ ketchup) « Picklesi olja
E + Enliten mangd chilis?s eller « Salthaltiga
< KRYDDOR tomatketchup med lag kryddblandningar
socker-/salthalt
 Fettfri mjolk och filmjolk o Lattmjolk, mager filmjolk * Helmjolk
@ + Havre- och sojadrycker (1-2 % fett)
MJOLK
o « Ost med I4g fetthalt * Medelfet ost (17-30 % fett) « Fet ost, farskost
L (max. 17 % fett), t.ex. edamer, emmentaler, och smaltost
< N grynost, kvarg mozzarella, fetaost
2 [0
8 OSsT
o
X
-
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=
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Fet (mer an 2 % fett)
surmjolk, fil, yoghurt
Smetana, creme fraiche,
graddfil, vispgradde,
kokosmijolk och -gradde



HALSOSAMMARE AT MER BEGRANSA

ALTERNATIV SALLAN DESSA

» Vaxtoljebaserade * Bords- och bakmargariner « Smor, kokosfett, palmolja
brodfetter (margarin och med mycket mattat fett * Smor- och vaxtoljebland-
vegetabiliskt fett) (mer &n 30 % av fettet) ningar (fett 60 % eller 80 %)

« Vaxtoljor som raps-, * Magra smor- och

o oliv- och solrosolja vaxtoljeblandningar
z + Flytande margarin (fett 30-40 %)
- » Véxtoljebaserade
] .
my salladssdser

FETTER,

BREDBARA
PALAGG
OCH OLJOR
« Mijolkglass och « Glass och vegetabilisk « Kakor, kex, bakverk, pajer,

g vegetabilisk lattglass glass (fett 6-10 %) munkar, cheesecake
>3 (mindre an 6 % fett) + Graddglass och graddparfait
8  Bullar och bullbaserade (mer &n 10 % fett)
(7] bakverk + Smor- och mordegsbaserade
5 pajer och pastejer
o
[
[
W' BAKVERK
O OCHEFTER-
L RATTER
=
'—
<
=
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TIPS FOR
KOLESTEROLSANKNING

Du kan fortfarande njuta av livet aven om du bryr dig om dina
kolesterolvarden. Det viktigaste &r att vara uppmarksam pa
kvaliteten i livsmedel du ater ofta. Det racker med sma, men
varaktiga férandringar.

— e -
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Prova att lagga till kolesterolsdankande produkter i kosten.
Benecol producker med tilsatt vaxt stanol ar avsedda avsedda att
sdnka kolesterolet pa ett vdlsmakande satt, som en del av en
varierad och halsosam kost.
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Lar dig att identifiera livsmedel som innehaller mycket méttat fett
- och vdlj dem mer sallan. Mejeriprodukter med hoég fetthalt (som
gradde, helmjoélk, ost med hdg fetthalt, smor), kdétt med hodg fett-
halt och kakor och bakverk innehaller méttat fett. At dessa mer
sallan och valj produkter med battre fettkvalitet. Byt till exempel ut
smoér- och vaxtoljeblandningen mot ett vaxtoljebaserat alternativ
som Benecol-matfett.

Det mesta av fettet i kosten far vi som s.k. dolt fett. Fettet i de
produkterna &r vanligtvis mattat, hart fett. Det &r darfoér vart att
kontrollera fettets mangd och kvalitet i produktens naringsdeklara-
tion. En bra hjalp &r ocksa Hjartmarket som gor det enkelt att hitta
halsosammare alternativ.




Byt till omattade (mjuka) fetter. Omattat fett ar battre for hjart-
halsan. Det finns i manga vélsmakande livsmedel, sdsom nétter,
fron och vegetabiliska oljor (t.ex. oliv-, raps- och solrosolja), och av
dessa framstéllda paldgg. Det finns alltsa gott om halsosamma

alternativ.

Halsosammare sétt att laga mat. Valj helst att grilla, anga, koka
och ugnsbaka. Anvand vegetabiliska oljor, flytande margarin eller
vaxtoljebaserade bredbara fetter till stekning och bakning.




At mer gronsaker, bar och frukt. Forsok att ata minst ett halvt
kilo gronsaker, frukt och bar varje dag. De ger smak och farg at
kosten, men du far ocksd manga viktiga foreningar fran dem,
sasom vitaminer, mineraler och fibrer.

Valj fibrer. Férutom alla andra férdelar &r fibrer ocksa bra for
hjartat. | synnerhet den I6sliga betaglukanfibern i havre hjalper till
att kontrollera kolesterolet. Den rekommenderade dagsdosen pa
30 gram fibrer far du genom att vélja fullkornsbrdd, -grot, -pasta
och -ris.

Motionera. Vi vet att motion &r en av de viktigaste faktorerna fér

att uppratthalla en god livskvalitet, allman halsa och valbefinnande.
Regelbunden traning hjalper till att héja HDL-kolesterolet och
sénka LDL-kolesterolet och kan ocksa sanka blodtrycket.




MIG ATT FOLJA NEDANSTAENDE

MIN PERSONLIGA PLAN: JAG FORBINDER ’, '
KOLESTEROLSANKANDE DIET s\

Mjukare fett i kosten
Mina egna praktiska steg:

Okat fiberintag
Mina egna praktiska steg:

Benecol-produkter som en del av den dagliga kosten pa foljande satt:

Andra planerade livsstilsférandringar/mer information:
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Mer information och rad finns pa Benecol hemsida.

Finland (pa finska): www.benecol.fi

Benecol.

Vaxtstanolester sanker kolesterolhalten. Forhojt kolesterol ar en riskfaktor for kranskarlssjukdom.




