Stod for att sanka kolesterolet

Du har fatt denna guide, eftersom du har férhojt kolesterol. Aven om méanniskans kropp behéver
kolesterol, 6kar en for stor kolesterolhalt i blodet risken att insjukna i en kranskarlssjukdom.

En god nyhet &r att &ven med sma féréandringar i kosten och levnadssattet kan kolesterolet

ofta sadnkas och hallas pa en normal niva. Har foljer praktiska exempel pa hur man kan séanka

kolesterolet.

Byt ut mattade fetter till mera hdlsosamma omattade
fetter

Valj matfett som baserar sig pa vegetabilisk olja i stallet for smor
Byt ut feta mjoélkprodukter till fettfria eller produkter med |ag fetthalt
Minska anvandningen av fett kott och foradlade kottprodukter

Minska anvandningen av évriga feta produkter, sdsom bakverk
och potatischips

Anvéand vaxtolja, sdsom ryps- eller olivolja vid matlagning,
bakning och i salladsdressing

Inkludera nétter och frén i din kost

Oka intaget av kostfiber

« Valj fullkornsprodukter

« At mera rotfrukter, grénsaker, frukter och bar
« At mera baljvaxter, frén och nétter

L&gg till Benecol® produkter som innehaller
vaxtstanol* i din kost

« Byt ut ditt vanliga matfett eller din yoghurt till en Benecol®-produkt
* Avnjut en Benecol®-yoghurt shot som dessert
* Som mellanmal kan du avnjuta en Benecol®mellanmalsbar

Overvag ocksa andra hjartvanliga alternativ
At fisk 2-3 gdnger per vecka
Minska anvandningen av salt

Hall en normal vikt

Om du &r éverviktig, kan en viktminskning redan pa 5-10 % ge tydliga
halsoeffekter

Motionera dagligen

Benecol.

* Véxtstanolester sanker kolesterolhalten. Férhojd kolesterolhalt &r en riskfaktor fér hjartsjukdom.



Benecol®-produkterna innehaller
vaxtstanol som pavisats sdnka
kolesterolen

Ett dagligt intag pa 1,5-3 g av vaxtstanol sanker kolesterolen
effektivt pa 2-3 veckor* och haller den nere.

For att fa ett tillrdcklig dagligt intag av véxtstanol kan du vélja bland féljande alternativ:

1 Benecol®-yoghurt shot 1 Benecol®-mellanmalsbar 1 Benecol®-yoghurt

Tva portioner (% burk) 6 tsk (=30g) Benecol®-matfett KOMBINERA

Greek style Benecol®-yoghurt En portion (V4 burk)
Greek style Benecol®-yoghurt

+ Benecol® matfett

=
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Benecol® hjalper dig att sanka din kolesterol
« Som sadan i samband med maltider
* Som en del av en halsosam, balanserad och mangsidig kost

 Tillsammans med statinmedicinering

Benecol.

* Véxtstanolester sanker kolesterolhalten. Férhojd kolesterolhalt &r en riskfaktor fér hjartsjukdom.



