


Vdgen till att lyckas
borjar med ett beslut
om en fordndring.
Den har guiden ar for
dig som vill bérja ta
de forsta stegen.




Hej ach vilkommen!
[
Kroppen dr fantastisk och vi har alla méjligheten att péaverka
vér hdlsa positivt. En stor del av véra vanligaste folksjuk-
domar s&som overvikt, diabetes, kranskdrlsjukdom med
mera kan férebyggas med sunda levnadsvanor. Detta &r en
guide som kan hjdlpa dig mot ett Idgre kolesterolvarde.

Om du har hogt kolesterol dr du inte ensam. Mer dn
halften av alla vuxna svenskar har ett forhojt kolesterol-
vdrde utan att veta om det, eftersom det inte kdnns. Ett
hogt kolesterolvarde dr en av de stérsta riskfaktorerna for
hjart/karlsjukdom®. Det som &r positivt dr att detta gar
att forandra. Genom att inkludera Becel ProActiv med
vaxtsteroler i kosten kan du som har ett hogt kolesterol-
vdrde ta ett viktigt steg mot en battre halsa.

Valkommen att Idsa vidare och inspireras av vad du kan
gora for att ta smé enkla steg mot en sundare vardag.

Sdnk kolesterol-
Fler én Fdrre dn vdrdet aktivt p&
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har hégt kanner till sitt veckor med
kolesterolvarde* kolesterolvérde** Becel ProActiv

(1) *Andra riskfaktorer dr t. ex. rokning, hogt blodtryck, fetma och det dr viktigt att ta hand om dem alla.
“World Health Organisation, Country Profiles 2008. Vérdet gdller Sverige. **Edelman Berland, Know your number-survey, 2013. Vérdet gdller Sverige.
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For mycket kolesterol i blodet kan paverka hjdrthdlsan negativt.
Det kan leda till att kolesterol lagras i blodkdrlen, vilket gor det svarare for hjartat att
pumpa runt blodet i kroppen.

Ett hogt kolesterolvdrde syns inte och kdnns inte. For att f& reda pd sitt
kolesterolvdrde behdver man ta ett blodprov, till exempel hos sin vardgivare.

Kolesterol transporteras i blodet i olika partiklar:
LDL-kolesterol (det “onda” kolesterolet) transporterar kolesterol frén levern ut till

kroppens olika celler. For att bibehdlla hjarthdlsan bor man férséka halla det “onda®
LDL-kolesterolet pd en &g, hdlsosam niva («2,5*-3 mmol/1.)

HDL-kolesterol (det "goda” kolesterolet) transporterar overflodigt kolesterol fran
blodet tillbaka till levern. Ett hogt HDL-kolesterol (>1 mmol/I) r positivt for hjarthalsan:

*Vid diabetes, njurskada eller hdg risk for hjdrtsjukdom.
kalla: Lakemedelsverket
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Flera faktorer pdverkar tillsammans kolesterolnivéerna
i blodet. Har ar négra tips for att bibehdlla ett normalt
kolesterolvarde eller aktivt sGnka ett for hogt koleste-
rolvarde:

Daglig motion

Strdva efter att réra pd dig med 6kad puls 30 min per
dag, till exempel genom en rask promenad eller cykel-
tur. Du kan dela upp det i tre 10-minuterspass under
dagen om du vill. Bérja med en aktivitet som kdnns bra
och bekvam och prova sedan att utmana dig sjalv med
lite hdgre puls och nya aktiviteter.

Fler viktiga
faktorer for en
dlsosam livsstil:

Lar dig om stresshan-
tering och ta en stund
for avslappning
varje dag

Byt ut en del av det mattade
fettet mot omattat fett, inklu-
sive de essentiella fettsyrorna

omega 3 och omega 6.

Var aktiv och rér pd dig minst 30
minuter om dagen.

Om du har ett hogt kolesterol-
varde, se till att ata rekommen-
derad mdngd vdxtsteroler, som
aktivt sdnker ett hogt kolesterol,

som en del av din kost varje dag.

Hall en sund vikt och
kroppsform. Att bara for
mycket fett runt midjan
("appelform”) har samband
med stérre risk for hjart/
karlproblem jamfort med
lite hull kring hofterna
“pdronform”).

Kvinnor bér ha ett midjematt
under 80 cm (6ver 88 cm
innebdr en okad hdilsorisk).
Mdn bér ha ett midjematt

under 94 cm (6ver 102 cm
innebdr en 6kad hdlsorisk).



Becel Prodctiv-sortimentet av goda och kolesterol-
<nband. uketer i som matfett titl smorgd
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Samtliga Becel ProActiv-produleter innehdller
udnxtsteroler som aktivt adnker kolesteroludidet.

Det kolesterol-
sadnkande
Becel ProActiv-
sortimentet ar bra for
dig som vill sanka ditt
kolesterolvarde, ata
sunt och leva

halsosamt.




BECEL PROACTIV-

sortimentet

Vad ar vaxtsteroler?

Vaxtsteroler finns naturligt i sm& mdngder

i vegetabilisk olja, nétter, fron, gryner, frukt
och gronsaker. Studier har visat att 1,5-2,4
gram vaxtsteroler per dag ger en gynnsam
kolesterolscinkning pd& 7-10% pd& 2-3 veckor.
Du kan fé i dig denna mdngd genom att
anvdnda Becel ProActiv-produkterna pé olika
satt, utefter vad som passar i din vardag.
Mer Gn 3 g vaxtsteroler per dag ger ingen
ytterligare effekt och ska undvikas.

Hur kan vaxtsteroler
sanka ett hogt
kolesterolvarde?

Med en genomsnittlig, varierad kost fér
man i sig cirka 0,2-0,3 g véxtsteroler per
dag. En vegetarisk kost, som bestér av mer
vegetabilier, innehdller cirka 0,5-1 g véxt-
steroler per dag. Denna mdngd rdcker inte
for att ge en kolesterolscinkande effekt.
Becel ProActiv innehaller tillsatta vaxt-
steroler i tillrackligt stor méngd, som aktivt
sdnker kolesterolvardet.
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Hur anvander man
Becel ProActiv?

Becel ProActiv finns som matfett och
yoghurtdryck. Matfettet kan anvdndas pd
smorgds savdl som till varm potatis, pasta,
varma gronsaker med mera. Yoghurt-
drycken dricks som den ar tillsammans
med en mdltid, till exempel till frukost.
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berikade med
vaxtsteroler™
*Lagt innehall av mattat fett och kolesterol
_40 “— **1,5-2,4 g per dag av vaxtsteroler fran berikade livsmedel

Kalla: Diagram anpassat utifran Edwards, J and Moore, R. BMC Family Practice, 200334; Cleghorn, C et al. European Journal of Clinical
Nutrition, 200335; Chen, S et al. Lipids, 200936; Jones, P et al. American Journal of Clinical Nutrition, 199937; Katan, M et al. Mayo

Clinic Proceedings, 200338.

Statiner och kolesterol

Statiner dr det mest férskrivna Idkemed-
let for hogt kolesterol och verkar genom
att minska kroppens egen tillverkning av
kolesterol. Vaxtsteroler ger extra koles-
terolsdnkande fordelar utéver effekten
av statiner eftersom de verkar pd ett
annat satt, genom att aktivt filtrera bort
kolesterol i tarmen. Genom att kombinera
medicin med livsmedel berikade med
vaxtsteroler samt forbdttra kosthall-

ningen kan man maximera sitt resultat.
Kom ihdg att det finns flera riskfaktorer
for hjart/kdrlsjukdom och det ar viktigt
att se till dem alla. Nar du dater vaxt-
sterolberikade livsmedel utéver medicin
kan din medicindos behdva justeras.
Fréga om réd fran din Idkare ndr det
gdller alla delar som ingdr i din kolesterol-
behandling, inklusive huruvida Becel
ProActiv dar lampligt for dig.



ATTHALLA

Svcdet gt

Vi hoppas att de ré&d och tips du finner
hdr ger dig kunskap och inspiration p&
vdgen mot ett sankt kolesterolvarde
och en hdlsosam livsstil. Att skapa nya
vanor dr svart men att gora lite mer
hdlsosamma val varje dag ar latt. P& sé
satt kan ett litet val i ratt riktning varje
dag samlas ihop till en stor skillnad for
din hdlsa. Prata gérna med din Idkare
och dietist om fordndringarna du gjort
och kom 6verens om en plan fér hur du
kan hélla dig till dem péa l&ng sikt. For att bibehdlla
resultatet av Becel
ProActiv behover du
fortsatta att anvanda
produkterna sé ldnge
du ar i behov av dem.
Vaxtsterolerna behover
tillféras i tillracklig méngd
varje dag for att ge den
onskvarda effekten.
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och suat

Kan mitt kolesterolvarde
gd ner fér mycket?

Nej. Regelbunden daglig anvandning av
Becel ProActiv sdnker LDL-kolesterolet
till en mer hdlsosam, ldgre nivé pd cirka
3 veckor. Fortsatt anvdndning hjdlper till
att bibehdlla detta ldgre kolesterolvdrde.
Becel ProActiv pdverkar inte nivderna av
HDL-kolesterol (det goda kolesterolet).

Maste jag fortfarande
dta en hadlsosam kost?

Ja. Becel ProActiv bor anvdndas som
en del av en balanserad kost med be-
grdnsat intag av mdattat fett och salt,
men som dr rik pa fibrer, fullkorn, frukt
och gronsaker. Livsstilsfaktorer som att
inte roka, att hdlla sig fysiskt aktiv, ha en
hdlsosam vikt och stressa ner dr ocksd
viktigt.

Vad ar skillnaden mellan
Becel ProActiv matfett
och andra matfetter frén
Becel?

Alla matfetter frdn Becel kan ingé i och
bidra till en hdlsosam kost, eftersom de
okar maojligheten att f& i sig mer av de
essentiella fleromattade fettsyrorna
omega 6 och omega 3, vilka kan bidra till
att behdlla normala kolesterolvdrden.
Men Becel ProActiv innehdller dessutom
tillsatta vaxtsteroler, som ger en aktiv
sankning av kolesterolvardet.

Kan alla anvanda
Becel ProActiv?

Becel ProActiv ar till for personer som

vill sanka kolesterolvardet. Ur ndrings-
synpunkt kan Becel ProActiv vara mindre
Iamplig for gravida och ammande kvinnor,
samt barn under S ar.

Vill du veta mer om kolesterol och hjdrthdlsa, prata med din husldkare.

Lastips for dig som vill veta mer om mat, kolesterol och halsa:

Becel ProActivs hemsida. Mer om vaxtsteroler och hdlsosam mat:

www.becelproactiv.se

Margarin ratt och sldtt. Information och inspiration om hdlsa och matfett baserat pa

vegetabilisk olja:
www.margarinrdttochslatt.se

Hjart- och lungfonden. Information om riskfaktorer och forskning om hjartkarlsjukdomar:

www.hjart-lungfonden.se

Livsmedelsverket. Om ndringsrekommendationer och information kring livsmedel och halsa:

www.slv.se

Du ar ocksé valkommen att kontakta oss pé telefon: 020-33 10 33.
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Becel ProActiv
MATFETT 35%

Becel ProAct iv oghurtdryck

GRANATAPPLE-HALLON

Becel ProActiv yoghurtdryck

BLABAR-BJORNBAR

KONSUMENTINFORMATION:
konsumentkontakt@unilever.com - Telefon 020-33 10 33



