KOLESTEROLIN ALENTAMINEN

MITA KOLESTEROLI ON?

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

LDL- eli “paha” kolesteroli kuljettaa kolesterolia verenkierrosta
kudoksiin. Kun LDL-kolesterolia on paljon, sitd kertyy myos
verisuonten seindmiin aiheuttaen suonien ahtautumista ja altistaen
sydén- ja verisuonisairauksille.

HDL- eli “hyva" kolesteroli kuljettaa kolesterolia kudoksista ja
verisuonten seinamista takaisin verenkiertoon suojaten sydén- ja
verisuonisairauksilta.
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MUITA KOLESTEROLIARVOIHIN SUOTUISASTI VAIKUTTAVIA
TEKIJOITA

Painonpudotus, ylipainoisilla jo 5-10% painonpudotus riittaa.
Tupakoinnin lopettaminen.

Kayta alkoholia vain kohtuudella. Naisilla kohtuukaytdn raja on yksi
annos paivassa ja miehilla kaksi annosta. Ei kuitenkaan jokaisena
pdivand viikossa.

Kasvistanolia tai kasvisterolia sisdltavien tuotteiden saannéllinen kayttd
ruokavalion lisand voi vahentdd pahan kolesterolin mééraa noin 10%.

MIKSI KOLESTEROLIN ALENTAMINEN KANNATTAA?

Kohonnut kolesteroli ahtauttaa verisuonia altistaen sydan- ja aivoveritulpille seka
lisaa riskia sairastua esimerkiksi sepelvaltimotautiin. Kolesterolin alentaminen
yllpitdd verenkierron kuntoa ja siihen voit vaikuttaa omilla elintavoillasi.

YLEISETTAVOITEARVOT
Kokonaiskolesteroli alle5
LDL- eli "paha” kolesteroli alle3

Sepelvaltimotautiriskin omaavilla:
2,6 jos kohtalainen riski
1,8 jos suuri riski
1,4 jos erittdin suuri riski

HDL- eli "hyva" kolesteroli miehilld yli 1

naisilla yli 1,2

Ladkari maardd henkilokohtaiset tavoitearvosi, joten huomioithan ne.

tasapainon haastamista

SUOSI NAITA RUOKAVALIO
e Rasvaton,
vaharasvainen tai VAHENNA NATA

kasvipohjanen maito,

piima, jogurtti ja juusto o Tays-jakevyt maito,

iima, jogurtti ja juusto
e Kala, broileri, pavut, P Jogurttija)

linssit e Liha, makkara,

. lihaleikkeet, maksa, mti,
e Margariini, kasviéljy syriiset
e Tdysjyvdinen pasta, o \oi
leipa ja riisi
o Valkoinen pasta, leipé ja
e Kasvikset, marjat, fisi P paJ
hedelmat, palkokasvit,
siemenet, pahkint o Leivonnaiset, keksit
*  Suodatinkahvi o Pannukahvi, espresso,
) murukahvi, kapselikahvit
e Kotiruoka

e Pikaruoka
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