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\;" Kolesteroli

Niin yllattavalta kuin se tuntuukin, tutkimusten mukaan noin seitsemallé
kymmenesta suomalaisesta aikuisesta on kohonnut kolesteroli. Kohonnut
kolestroli ei tunnu eik& ndy ulospéin. Kohonnut kolesteroli voi olla yhta hyvin
laihalla kuin ylipainoisella, vanhalla tai nuorella. Vaikka toisin usein luullaan,
kolestroliarvot voivat olla kohonneet niin suomalaisilla miehilla kuin naisillakin.

Kyselytutkimukset osoittavat, ettd valtaosa ihmisisté ei tieda omia kolestero-
liarvojaan tai tunne suositusarvoja. Koska korkeaan kolesteroliin ei yleensa
liity oireita, paras tapa saada omat arvonsa selville on mittauttaa ne terveys-
keskuksessa tai tyéterveysasemalla sdannéllisesti.

Mita on kolestroli?

Kolesteroli on pdédasiassa maksan tuottamaa rasva-ainetta, mutta sité
saadaan my0s ruoasta. Kehomme tarvitsee kolesterolia mm. solukalvojen ja
hormonien muodostamiseen. Kolesteroli ei liukene vereen, mink& vuoksi sita
kuljetetaan verenkierrossa kantaja-aineiden avulla. Naista tarkeimmat ovat
LDL ja HDL.



LDL, paha kolesteroli
LDL kuljettaa elimistdssé kolesterolia
solujen kayttddn. Ylimaarainen kolesteroli

j&é verenkiertoon ja kertyy verisuonten sei-
némiin, ahtauttaen verisuonia ja liséten vaaraa sai-
rastua sydan- ja verisuonitauteihin. Siksi LDL:n mukana
kulkevaa kolesterolia kutsutaan pahaksi kolesteroliksi.

HDL, hyva kolesteroli

HDL kuljettaa kolestrolia pois kudoksista ja verisuonten
seinamistd. Siksi HDL:n mukana kulkevaa kolesterolia kut-
sutaan hyvaksi kolesteroliksi. Se pitdd sydamen ja verisuonet
terveena.

Miksi minun kannattaa tietda kolesteroliarvoni?
Epéaterveellinen ruokavalio, vahainen liikunta, tupakointi, ylipaino,
iké ja perinndlliset tekijat saattavat johtaa korkeisiin kolesteroliarvoi-
hin. Veren suuri kolesterolipitoisuus voi ahtauttaa ja tukkia verisuo-
nia. Kolesterolin kertyminen verisuonten seindmiin tapahtuu hitaasti.
Sepelvaltimoiden eli syddmen omien verisuonten ahtautuessa pienenee
sydanlihakseen virtaavan veren méara. Verenkulun estyminen saattaa johtaa
hapenpuutteen aiheuttamaan rintakipuun, jota kutsutaan nimelld angina
pectoris. Kun veren paésy sydanlihakseen hidastuu tai estyy, seurauksena
on sydankohtaus.

Suositellut kolesteroliarvot
Kokonaiskolesteroli <5 mmol/l
LDL-kolesteroli <3 mmol/l
HDL-kolesteroli > 1 mmol/l

Sepelvaltimotautia sairastaville tai sydéan- ja verisuonisairauksien riskiryhmiin
kuuluville (esim. diabeetikoille) kokonaiskolesterolin suositusarvo on < 4,5 mmol/l
ja LDL-kolesterolin < 2,5 mmol/l.



Kuinka saan kolesteroliarvoni alenemaan?

Veren kolesteroliarvoja voidaan parantaa sydmalla terveellisesti. Olennaista
on, ettd kovien tyydyttyneiden rasvojen kaytt6a vahennetaan. Osa niista pi-
td4 samalla korvata pehmeilld tyydyttyméattdmilla rasvoilla. Hyvia pehmeiden
rasvojen lahteitd ovat pehmeéat margariinit, kasvirasvalevitteet ja kasvioljyt.
Kasvisteroleilla tdydennetyt tuotteet alentavat kolesterolia tehokkaasti. Juus-
tot, voi, rasvaiset liha-ja maitotuotteet sekd makkarat sisaltavat paljon kovaa
tyydyttynytté rasvaa, joka kohottaa veren kolesteroliarvoja.

Terveelliset elintavat ja ruokavalioremontti ovat ensisijaiset keinot alentaa
kolestroliarvoja. Pysyvien ruokavaliomuutosten avulla kolestroli voi alentua
jopa 20-30 prosenttia.

Kolesterolila&kitys yhdistetdan hoitoon silloin, kun elintapamuutoksilla ei
ole saavutettu toivottua kolesterolin laskua. Joillakin ihmisill& perintdtekijat
aiheuttavat kolestroliarvojen kohoamisen. Tallgin terveelliset elintavat eivat
véalttamatta yksin riitd alentamaan kolesterolia riittavéasti. Jos kolesterolitaso
ei laske omin keinoin, l&dkarin kanssa voidaan tarvittaessa sopia laékityk-
sesta. Terveellinen ruokavalio tukee l4ékehoitoa.

Muita tarkeit& keinoja veren rasva-arvojen parantamiseksi ovat tupakoinnin
lopettaminen, painonpudotus ja sdanndllinen liikkunta. Tutustu oppaan neuvoi-
hin veren kolesteroliarvojen alentamiseksi. Muista — ala yrit&d muuttaa kaikkea
yhdell& kertaa, pari pientd muutosta alkajaisiksi ja huomaat selvén eron!



Lyhyt rasvaoppi

Pehmeit kerta- ja monityydyttyméttémaét rasvat .
alentavat seké kokonaiskolesterolia ettd LDL-kolesterolia. Siksi

ne auttavat pitimaan sydamen terveend. Naita rasvoja saadaan kasvidljyis-
ta, margariineista ja kasvirasvalevitteista. Hyvié lahteita kertatyydyttymétto-
mille rasvoille ovat pahkinét ja monityydyttymattémille rasvaiset kalat kuten
lohi, nierid, taimen, silakka ja muikku.

Tyydyttyneet rasvat

kohottavat veren kokonaiskolestrolia. Niiden saantia voi véhenta4 valitse-
malla vahérasvaisia maito- ja lihavalmisteita. Kermahyllysta kannattaa valita
kasvirasvapohjaisia vaihtoehtoja.

Kasvisterolit

vahentévét kolesterolin imeytymista elimistéon. Kasvisteroleja sisaltavat
tuotteet alentavat veren kolesteroliarvoja tehokkaasti, kun niité kaytetédan
rittdvasti paivittain.



Kolestroliarvoihin voi vaikuttaa. Mittauta kolestrolisi ja mieti, mita
voisit tehda toisin. Kaikkea ei tarvitse muuttaa yhdella kertaa.

Sy6 terveellisesti

Korvaa kovia tyydyttyneita rasvoja pehmeilla tyydyttymattémilla rasvoilla.
Levitd jokaiselle leivalle margariinia tai kasvisrasvalevitetta. Kéyta ruoanlai-
tossa ja leivonnassa margariinia, kasvirasvalevitetta, juoksevaa kasviéljyval-
mistetta tai kasvidljya.

Lisaa salaattiin pieni mééra oljypohjaista salaatinkastiketta.

Kéyta kasvisteroleilla thydennettyd kasvirasvalevitetté tai maitojuomaa
paivittain.

Syo rasvaista kalaa (lohta, silakkaa, nieriad, taimenta, muikkuja) ainakin kaksi
kertaa viikossa.

Syd runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia. Varmista, etta niitd on jokaisella
aterialla ja vélipaloina.

Valitse joka aterialle hyvié hiilihydraatin l&hteité: korvaa valkoiset viljatuotteet
tummilla taysjyvavalmisteilla ja kayta vaihdellen perunaa, pastaa ja riisia.

Kéyté alkoholia vain kohtuullisesti
Naisten kohdalla tdma tarkoittaa yhta ja miesten kohdalla kahta paivittaista
annosta.

Lopeta tupakointi
Laihduta, jos olet ylipainoinen

Lisaa liikuntaa
Pyri liikkumaan reippaasti vahintddn 30 minuuttia paivittain. Liikuntaa voi
harrastaa myds pétkissé, esim. 3x10 min.

Opettele hallitsemaan stressia
Varaa aikaa rentoutumiselle.

Keskustele esim. laakarin, tydterveyshoitajan tai ravitsemusterapeutin kanssa
ja pyyda lisdohjeita.



Painoindeksi (BMI) ja vyétardnymparys kertovat oletko ylipainoinen ja missa

ylimaéarainen rasva kehossasi on. Erityisesti vatsan seudulle kertyvat liikakilot
altistavat esimerkiksi sydan- ja verisuonitaudeille seka tyypin 2 diabetekselle

(nk. aikuistyypin diabetes).

Laske painoindeksisi:

paino (kg)

pituus (m) x pituus (m)

Painoindeksin tulisi asettua lukujen 19-25 valille. Tata4 korkeampi painoin-

deksi kertoo ylipainosta.

Mittaa vyoétaronympéaryksesi:

Vyoétardnymparys mitataan 1-2 cm navan ylépuolelta paljaalta
iholta. Mittanauhan lukema katsotaan uloshengityksen lopuksi.

Suositeltu vyétaronymparys:

Naiset Miehet
alle 80 alle 94




Eksoottinen broilerikeitto

2 rkl
400 g

1l
1t
0,51l
5009
1

5dl
2,5dl
0,5

1 rkl
1

Becel Juokseva
kasvidljyvalmistetta
maustamattomia
broilerinsuikaleita

garam masala -maustetta
kurkumaa

inkivaaria

pakastettuja wok-kasviksia
punainen chili

vetta

Becel Kevyt Ruokaa
Knorr kanaliemikuutiota
sitruunamehua

ruukku korianteria

Lohi-kesakurpitsapasta

4 annosta

250 g taysjyvapastaa

0,5 kesakurpitsaa

1 sipuli

2 rkl  Becel Juokseva
kasvibljyvalmistetta

2,5dl Becel Kevyt Ruokaa

1dl  hienonnettua tillia

1rkl  sitruunamehua

0,5t rouhittua mustapippuria

150 g kylmésavustettua

kirjolohta

Marjapirtel6

4 annosta
5dl  Becel pro.activ
maitojuomaa
tai rasvatonta maitoa
3dl kotimaisia pakastemarjoja
2 rkl sokeria
2 rkl kauraleseita

Kuumenna rasva kattilassa ja ruskista
siina broilerinsuikaleet. Lisda garam
masala, kurkuma, inkivaari ja pakas-
tekasvikset. Jatka paistamista viela
hetki. Poista chilista siemenet ja leik-
kaa se ohuiksi viipaleiksi. Lis&a chili,
vesi, Becel Kevyt Ruoka ja liemikuutio
kattilaan. Anna keiton kiehua hiljal-
leen kannen alla 10 minuuttia. Mausta
keitto sitruunamehulla ja viimeistele
hienonnetulla

korianterilla.

Kypsenna pasta suolattomassa vedessa
pakkauksen keittoajan mukaisesti.
Valmista télla valin kastike. Leikkaa
pesty kesakurpitsa ja kuorittu sipuli
suikaleiksi. Kuullota kesékurpitsa ja
sipuli kevyesti rasvassa kattilassa ja
siirré lautaselle odottamaan.
Kuumenna Becel Kevyt Ruoka katti-
lassa. Mausta tillilla, sitruunamehulla
ja mustapippurilla. Sekoita kastike ja
kesékurpitsasipuli-seos valutetun
pastan joukkoon. Kuumenna tarvittaes-

sa. Lisda lopuksi suikaloitu kala.

i3

Soseuta maitojuoma,
marjat, sokeri ja leseet
sauvasekoittimella.
Kaada pirteld laseihin
ja tarjoa kylméana.




Kun suunnittelet muutosta

Kéyta seuraavia kysymyksia apuna, kun harkitset elintapojesi muuttamista:

Jos muutan elintapojani...
Mité hyotya siita olisi?

Mitd haittaa siita olisi?

Jos jatkan kuten tdhéan asti...
Mita hydtya siité olisi?

Mitd haittaa siita olisi?

Tuliko mieleesi asioita, joita uskot voivasi muuttaa - kirjoita ne tdhan. Muista,
ettd yksi pieni muutos kerralla riittaa.

Aion...

1.

2.

3.
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Haluatko tietaa lisaa?

Pyyda laakarilta tai terveydenhoitajalta Sydédmesi hyvinvointi -esite, jossa
kasitelladn muita terveyteesi liittyvié aiheita: terveellinen ruokavalio, veren-
paine, diabetes, liikunta, tupakointi, painonhallinta ja stressi.
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