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Aki kysyy: Olen huomannut, etta joissakin ruoka-aineissa on
tyydyttynytta rasvaa, mutta kolesteroliarvo...

Aki kysyy:

Olen huomannut, etta joissakin ruoka-aineissa on tyydyttynytta rasvaa, mutta
kolesteroliarvo on 0 mg. Onko tdma ter veellisempaa ruokaa kuin jos se siséltais
kolesterolia? Mikd on olennaista elimiston korkean kolesteroliarvon
laskemiseksi, syoda kolesterolittomia ruokia vai vahan tyydyttyneitd rasvoja
sisdltavia?

Veren kolesteroliarvojen laskemiseksi paras vaihtoehto on véhan tyydyttynytta
rasvaa ja vahan kolesterolia sisdltéava ruoka. Ravinnon kolesterolilla on kuitenkin
vahdisempi merkitys kuin ravinnon rasvan laadulla, joten ensisijaisesti on
tarkedmpaa kiinnittdd huomiota tyydyttyneiden rasvojen maardan. Kun ravinnosta
sagtavista rasvoista 2/3 on tyydyttyméttomia ja enimmilld&n 1/3 rasvasta on
tyydyttynyttd, ollaan veren kolesterolipitoisuuden laskemisen kannalta hyvassa
tilanteessa.

Paivittdin kaytettdvét tyydyttyneen rasvan lahteet kuten rasvaiset maito- ja
lihatuotteet liséévat helposti myos kolesterolin saantia, silla maito-ja lihatuotteissa
kolesterolin maara lisdantyy rasvan maaradn lisdantyessd. Vaikka esimerkiksi
rasvaisissa maitotuotteissa on vahan kolesterolia verrattuna kolesterolirikkaisiin
eintarvikkeisiin kuten kananmunaan, runsaasti k&ytettynda maitotuotteista kertyy
kovan rasvan lisdks myos kolesterolia. Kannattaa siis valita maito-ja lihatuotteet
rasvattomina tai mahdollismman vahérasvaisinag, jolloin tyydyttyneen rasvan ja

Jos veren kolesteroliarvot ovat koholla, on rasvan laadun huomioimisen liséks hyva
rgjoittaa runsaasti kolesterolia sisdltavid ruokien kayttéd. Munat ja munaruoat,
ayridiset, méti ja maksaruoat sisdltdvét runsaasti kolesterolia. Ruokavalioremontin
lisdksi saénndllinen liikunta laskee veren kokonaiskolesterolipitoisuutta ja liséa
"hyvan” HDL- kolesterolin pitoisuutta veressd. Ravinnon suhteen riittdva kuidun
saanti seké kasvistanolgja ja —steroleja sisdltavien tuotteiden kayttd laskevat veren
kokonai skolesterolipitoi suutta.
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