Mita on kolesteroli?

Hyva ja paha kolesteroli

MUISTA PITAA
Paha (LDL) alhaisena Hyva (HDL) korkeana

Kolesteroli on rasva-aine, jonka elimist0 tuottaa itse. Kolesterolia syntyy elimistdon kahdella
tavalla. Jokainen solu pystyy sité tuottamaan, mutta suurin osa kolesterolista syntyy maksassa.
Toinen tapa saada kolesterolia on ravinto. Kolesterolia voi saada vain eldinkunnan tuotteista mm.
lihasta, kanasta, dyridisista, kananmunan keltuaisesta ja erilaisista maitotuotteista. Kasvikunnan
tuotteista sité ei saa.

Ihmisen solut tarvitsevat kolesterolia normaaliin toimintaansa mm.
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Korkea kolesteroli lisd& sydan- ja verisuonitautien kuten
sepelvaltimotaudin riski&. Koska kolesterolin kertyminen suoniin alkaa jo lapsuudessa, on tarkeda
kiinnittd4d huomiota sen hallintaan jo ennen kuin varsinaisia ongelmia ilmenee. Useiden muiden
la&kkeiden tapaan myos kolesteroliléakkeet voivat aiheuttaa sivuvaikutuksia, jotka voivat olla hyvin
vakavia. Laakkeiden sijaan kolesterolia voi hallita ruokavaliolla ja muilla elintavoilla.

Muutama vinkki kolesterolin hallintaan:

1. Harrasta kuntoliikunta

- liikkumalla parannat kolesteroliarvojasi, jolloin veren hyvén kolesterolin maara lisdantyy ja
kokonaiskolesterolin maara pienenee

- keskivartalolihavuus pienenee, joka on suuri riskitekija sairastua myds muihin sydén ja
verisuonitauteihin

2. Kiinnitd huomiota ruokavalioon
- Vvalta kovia rasvoja ja suosi pehmeité esim. 6ljyt



- varmista riittdva ravintokuidun saanti, koska se vahentaa kolesterolin imeytymista ja

nopeuttaa sen poistumista elimistdsta

- syo kasviksia jokaisella aterialla, ndmé ovat kuitupitoisia ja eivat sisalla kolesterolia

3. Valta runsasta alkoholinkayttoa

- vaikka oletkin yliopisto-opiskelija yhdet bileet viikossa riittaa ;)

- pieni m&é&ra alkoholia voi jopa auttaa kolesterolin hallinnassa, mutta liiallinen alkoholin

nauttiminen kuitenkin pahempahentaa tilannetta

4. Suosi sydanystavallisia tuotteita

- mm. Benecol-tuotteet ja Vaasan kaurasydan sémpyla sisaltavat ainesosia jotka alentavat

kolesterolia.
- Sydanmerkityt tuotteet ovat hyvié valintoja

Taulukko kolesterolia kohottavista ja laskevista elamantapatekijoista

+ = kohottaa pitoisuutta

- = laskee pitoisuutta

Kova eli tyydyttynyt rasva

+ rasva veren kokonaiskolesteroli

+ LDL-kolesteroli

Pehmea eli tyydyttymaton rasva

- veren kokonaiskolesteroli

- LDL-kolesteroli

Ravinnon sisaltima kolesteroli

+ veren kokonaiskolesteroli
+ LDL-kolesteroli

Laihduttaminen ja riittava ja sdannollinen liikunta

- veren kokonaiskolesteroli +
HDL-kolesteroli

Kuitu, liukoinen

- kokonaiskolesteroli

- LDL-kolesteroli

Kasvistanolit ja -sterolit

- kokonaiskolesteroli

- LDL-kolesteroli

Alkoholi

< 2 annosta/vrk + HDL-kolesteroli
- LDL-kolesteroli > 2




annosta/vrk ++ triglyseridi

Trans-rasvahapot + veren kokonaiskolesteroli +
LDL-kolesteroli

Pannukahvi + veren kokonaiskolesteroli

+ LDL-kolesteroli

Sokeri, makeiset ja sokeripitoiset ruoat + triglyseridi

Kolesterolin hallinnan kannalta suositeltavia tuotteita

BENECOL

Benecol on Raisio Oyj:n rekisterdity tuotemerkki, jonka on todettu tehokkaasti alentavan veren
kolesterolipitoisuutta. Tuotteissa vaikuttavana aineena on kasvistanoliesteri. Sen on todettu
vahentévan kolesterolin imeytymista ruoansulatuskanavasta ja sille myénnettiin oikeus kayttaa
uuden eurooppalaisen terveyslainsaddannén mukaista sairauden riskid vahentamiseen liittyvaa
terveysvaitettd. Benecol tuotteita tulisi k&yttaa paivittain osana aterioita, jotta vaikutus olisi
tehokasta ja pysyvaa. Esimerkkeja benecol-tuotteista ovat esimerkiksi margariinit, levitteet,
smoothiet, jogurtit ja leivat. Paivan tarvittavan kasvistanoliannoksen(2g/per péiva) saa nauttimalla
yhden pullon tehojuomaa tai kayttamalla kuusi teelusikallista benecol-levitetta.

"Kasvistanoliesterin on todettu alentavan veren kolesterolitasoa. Korkea kolesteroli on sydantaudin
riskitekija."
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VAASAN KAURASYDAN

Vaasan Kaurasydan on uutuus leipd, johon on lisdtty kauran luontaista beetaglukaanikuitua, joka
estad ravinnon mukana tulevan kolesterolin imeytymistd, seka poistaa elimistosta kolesterolia.
Saannollisesti kayttamaélla tuotetta voit alentaa veren kolesteroliarvoja. Suositelatava annosméaara on
kolme viipaletta péivassa, joka voi alentaa huonoa LDL-kolesterolia jopa 3-5% riippuen muista
elintavoista.
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