
KOLESTEROLIN ALENTAMINEN 






	 


	 




VÄHENNÄ NÄITÄ 

• Täys- ja kevyt maito, 
piimä, jogurtti ja juusto 

• Liha, makkara, 
lihaleikkeet, maksa, mäti, 
äyriäiset 

• Voi 

• Valkoinen pasta, leipä ja 
riisi 

• Leivonnaiset, keksit 

• Pannukahvi, espresso, 
murukahvi, kapselikahvit 

• Pikaruoka

Lihaskuntoa, 
liikehallintaa ja 

tasapainon haastamista  
2 kertaa viikossa  

kuten: 

porraskävely 
raskaat pihatyöt 
ryhmäliikunta 

kuntosali 
pallopelit

Reipasta sykettä 
kohottavaa liikuntaa  

2 tuntia 30 minuuttia viikossa 
kuten: 

uinti 
sauvakävely 

jumppa 
tanssi 

retkeily 

TAI 

Rasittavaa tehokasta 
liikkumista  

ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia 
viikossa kuten:  

juoksu 
pyöräily 
hiihto 

pallopelit 

MITÄ KOLESTEROLI ON? 

Kolesteroli on rasvan kaltainen aine, jota elimistö tarvitsee muun 
muassa solujen rakennusaineeksi sekä D-vitamiinin, tiettyjen 
hormonien ja sappihappojen muodostamiseksi. 

LDL- eli ’’paha’’ kolesteroli kuljettaa kolesterolia verenkierrosta 
kudoksiin. Kun LDL-kolesterolia on paljon, sitä kertyy myös 
verisuonten seinämiin aiheuttaen suonien ahtautumista ja altistaen 
sydän- ja verisuonisairauksille.  

HDL- eli ’’hyvä’’ kolesteroli kuljettaa kolesterolia kudoksista ja 
verisuonten seinämistä takaisin verenkiertoon suojaten sydän- ja 
verisuonisairauksilta.  

MIKSI KOLESTEROLIN ALENTAMINEN KANNATTAA? 

Kohonnut kolesteroli ahtauttaa verisuonia altistaen sydän- ja aivoveritulpille sekä 
lisää riskiä sairastua esimerkiksi sepelvaltimotautiin. Kolesterolin alentaminen 
ylläpitää verenkierron kuntoa ja siihen voit vaikuttaa omilla elintavoillasi.  

YLEISET TAVOITEARVOT

Kokonaiskolesteroli alle 5

LDL- eli ’’paha’’ kolesteroli alle 3 

Sepelvaltimotautiriskin omaavilla:   
2,6 jos kohtalainen riski 

                   1,8 jos suuri riski 
                   1,4 jos erittäin suuri riski

HDL- eli ’’hyvä’’ kolesteroli                             miehillä yli 1 
naisilla yli 1,2

Lääkäri määrää henkilökohtaiset tavoitearvosi, joten huomioithan ne.

MUITA KOLESTEROLIARVOIHIN SUOTUISASTI VAIKUTTAVIA 
TEKIJÖITÄ 

Painonpudotus,  ylipainoisilla jo 5-10% painonpudotus riittää. 

Tupakoinnin lopettaminen. 

Käytä alkoholia vain kohtuudella. Naisilla kohtuukäytön raja on yksi 
annos päivässä ja miehillä kaksi annosta. Ei kuitenkaan jokaisena 

päivänä viikossa. 

Kasvistanolia tai kasvisterolia sisältävien tuotteiden säännöllinen käyttö 
ruokavalion lisänä voi vähentää pahan kolesterolin määrää noin 10%.

RUOKAVALIO

➕

LIIKUNTA

SUOSI NÄITÄ 

• Rasvaton, 
vähärasvainen tai 
kasvipohjanen maito, 
piimä, jogurtti ja juusto 

• Kala, broileri, pavut, 
linssit 

• Margariini, kasviöljy 

• Täysjyväinen pasta, 
leipä ja riisi 

• Kasvikset, marjat, 
hedelmät, palkokasvit, 
siemenet, pähkinät 

• Suodatinkahvi 

• Kotiruoka
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