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Kolesterolia kannattaa
ALENTAA AKTIIVISESTI

Kuudella kymmenestd suomalaisesta aikuisesta on kohonnut veren
kolesterolipitoisuus'. Kun veressa on liikaa kolesterolia, sita alkaa kertya
valtimoiden seindmiin. Seurauksena voi olla sydan- tai muu valtimotauti.

Elintavoilla on keskeinen merkitys valtimotaudin ehkaisyssa ja hoidossa. Tassa
esitteessa keskitymme hyvinvointia edistadvaan ruokaan. Ruokavaliomuutoksia,
erityisesti rasvojen laadun tarkistamista, suositellaan kaikille, joilla on tarvetta

alentaa kolesteroliaan?3#. Pienetkin paivittaiset muutokset tuottavat ajan mittaan
merkittavia tuloksia.

Pyri kohti naita arvoja
alle 5,0 mmol/I

alle 3,0 mmol/I*
yli ,0 mmol/I

alle 1,7 mmol/I

*Jos sinulla on todettu valtimotauti tai sen vaaratekijoita, tavoitellaan vieldkin
alhaisempaa LDL-kolesterolin maaraa®.




Benecol®-tuotteilla lisatehoa
kolesterolia alentavaan
ruokavalioon

Benecol®-tuotteisiin on lisatty kasvistanoliesteria, joka alentaa tehokkaasti
kolesterolia. Kohonnut kolesteroli on sydantaudin riskitekija.

Benecol®-tuotteiden kolesterolia alentava vaikutus perustuu siihen, ettd kasvis-
tanoliesteri véhentaa kolesterolin imeytymistd ruoansulatuskanavasta elimistéon.

Veren kolesterolitaso laskee tehokkaasti ja pysyy saavutetulla alemmalla tasolla,
kun Benecol®-tuotteita kayttaa paivittain riittdvan maaran.

Benecol®-tuotteiden kayttd tukee sydanystavallistd ruokavaliota. Paivittain
riittavasti kaytettyna Benecol®-tuotteiden kasvistanoliesteri alentaa kolesterolia
keskimaarin 10 %*. Benecol®-tuotteiden kayttd tuo lisdtehoa kolesterolin
alentamiseen my®ds silloin, kun kaytdssa on statiinilaakitys. Keskustele Benecol®-
tuotteiden kaytosta laakityksen yhteydessa ladkarisi kanssa.

Benecol®-tuotteiden kasvistanoli alentaa kolesterolia tutkitun tehokkaasti.

Benecol®-tuotteet on tarkoitettu osaksi tasapainoista ja monipuolista ruoka-
valiota seka terveellista elamantapaa. Kolesterolia alentava vaikutus on
parhaimmillaan, kun Benecol®-tuotteet nautitaan osana ateriaa. Vaikutus
nakyy yleensd jo 2-3 viikossa ja on pysyva, kun kasvistanolia kdytetdan joka
paiva (1,5-3 9).

Kasvistanoliesteri on osa keskeisten suositusten mukaista kolesterolia alentavaa
ruokavaliota®*. Sydantaudilla on useita riskitekijoita ja niista kaikista on syyta
huolehtia.

Vain Benecol®-tuotteet sisaltavat kasvistanoliesteria.

*1,5-2,4g kasvistanolia paivassa alentaa kolesterolia 7-10% 2-3 viikossa.




| Suomalaisissa suosituksissa kolesterolia alentavan ruokavalion keskeisina
R U O ka\/a | lO m uu tO kset piirteind mainitaan rasvan laadun pehmentaminen, ravintokuidun saannin
| _ lisddminen seka kasvistanoliesteria sisaltavien tuotteiden sisallyttdminen
a\/a nasem a SSa . ) o ruokavalioon?34, Ohessa ndet esimerkkeja tavoista, joilla suositeltuja
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VILJAVALMISTEET Vain vahan kuitua sisaltavat viljavalmisteet
JA PERUNA mm. ranskanleipa, riisimurot
Rasvaiset murot ja muromyslit
(rasvaa yli 10%)
Piirakat mm. karjalanpiirakat, perunapiirakat
Perunamuusi

Ranskalaiset perunat

Sailykehedelmat sokeriliemessa,
hedelmamehut

KASVIKSET, MARJAT
JA HEDELMAT
Kevyet majoneesipohjaiset salaatit
mm. Kevyt Punajuurisalaatti

Véaharasvaiset makkarat
mm. kevytlenkkimakkarat ja -nakit

LIHA, KALA JA NIIDEN
VAIHTOEHDOT SEKA
MUNA

: Véaharasvaiset lihapullat ja
jauhelihapihvit
Paneroitu kala, kalapuikot

Katkaravut, ayridiset
Kananmunankeltuainen

PAHKINAT JA SIEMENET

Kevytmaito, vaharasvaiset (1-2% rasvaa)
piimat, viilit, jogurtit, kevyet kermaviilit,
ruoanvalmistusjogurtit

MAITOVALMISTEET

00

Keskirasvainen juusto (rasvaa 17-30%):
edam, emmental, mozzarella, feta

Kovat rasia- ja leivontamargariinit,
rasvaseokset 30% ja 40%

OLJIYT JA RASVAT

Jaatelot ja kasvirasvajaatelot
(rasvaa 6-10%)
mm. pehmytjaateld

LEIVONNAISET
JA JALKIRUOAT

O O




Benecol®-tuotevalikoima

Benecol®-levitteet Benecol®-jogurtit

Rasvaseoslevite Maistuva 59 % 225 g Kreikkalaistyylinen Kreikkalaistyylinen

Kasvirasvalevite Laktoositon 59 % 450 g
 laktoositon, maidoton
e sopii myods ruoanlaittoon ja leivontaan

Kasvirasvalevite Oliivi 55 % 450 g
» vahalaktoosinen

Kaura-Mustikka-Karpalo 40 gja3 x40 g
* runsaskuituinen

kuumentamisen,
voi my&s pakastaa

UUTUUS

* vahalaktoosinen - Jogurtti Jogurtti
e sopii myods ruoanlaittoon ja leivontaan Maustamaton Mango-Passion-
450 g hedelma 450 g
* Kestda » Kestaa

kuumentamisen,
voi my&s pakastaa

UUTUUS

Mustikka ja Vadelma ja
Raparperi jogurtti Persikka jogurtti
4x120 9 4x120 g

kasvipohjainen

Mustikka

Mansikka Aurinkoinen
. . . Jogurttijuoma Jogurttijuoma
o,
Keva k?SV|rasv§IeV|te 35 % 450 g ja225 g 6 x 65 ml 6 x 65 ml
» vahalaktoosinen
Hedelmamix Maustamaton
Soijajuoma Jogurttijuoma
6 x 65 ml 6 X 65 ml
* maidoton,
laktoositon
e Taysin

Kaura-Hasselpahkind-Tumma suklaa 40 g

. _ o o Katso tarkat ravintosisallot
» vahalaktoosinen, runsaskuituinen

6 x 65 ml ja ajantasainen tuote-
valikoima internetista:

Kaura-Aprikoosi-Manteli 3 x 40 g
» runsaskuituinen

www.benecol.fi.




Parhaan tehon saat kayttamalla Suunnitelma kolesterolia
Benecol®- tuotteita paivittain alentavista ruokavaliomuutoksista

aterian yhteydessa

Saadaksesi riittavan paivittdisen annoksen kasvistanolia Ruokavalion rasvan laadun pehmentiminen
voit valita seuraavista vaihtoehdoista: Omat kaytannodn toimenpiteeni:

1 Benecol®-tehojuoma 1 Benecol®-vélipalapatukka

Kuidun saannin lisddminen
Omat kaytanndn toimenpiteeni:

1 Benecol®-jogurtti Kaksi annosta (/2 purkkia)
kreikkalaistyyppista Benecol®-jogurttia Benecol®-tuotteet osana paivittadista ruokavaliota seuraavasti:

Eis Greek 2
= style

6 tl (=309) Benecol®-levitetta YHDISTELE
Yksi annos (=% purkkia) KreikKalaistyYPpiStd | e e
Benecol®-jogurttia + Benecol®-levitetta

Lahteet:

1. FinTerveys 2017 -tutkimus

2. Dyslipidemiat: Kaypéa hoito -suositus, 2017

3. Diabetes: Kaypa hoito -suositus, 2018

4. Suomen Sydanliitto: Sydan ja ruoka -suositus 2019

5. Uusi eurooppalainen hoitosuositus: 2019 ESC/EAS Guidelines for the management of
dyslipidaemias. European Heart Journal (2019) 00, 1-78 ESC/EAS GUIDELINES




Benecol®-tuotteet sisaltavat kasvi-
stanoliesteria. Kasvistanoliesteri
alentaa kolesterolia. Kohonnut
kolesteroli on sydantaudin
riskitekija.

Benecol.

ALENTAA TEHOKKAASTI
KOLESTEROLIA

Lisatietoja:

www.benecol.fi

tai Raision kuluttajapalvelu
www.raisio.com/kuluttajapalvelu
puh. (02) 443 2022
ti-to klo 8-11

ﬁ @BenecolSuomi



