
Jak obniżyć poziom cholesterolu?

Produkty Benecol® z dodatkiem estrów stanoli roślinnych przy regularnym 
stosowaniu skutecznie i trwale obniżają poziom cholesterolu* 
Produkty zawierające stanole roślinne mogą być uzupełnieniem: 

• standardowej diety zalecanej u pacjentów z podwyższonym stężeniem cholesterolu 

• terapii lekami hipolipemizującymi – statynami

Zastąp tłuszcze nasycone zdrowszymi  
tłuszczami nienasyconymi 
•	 Zamiast masła wybieraj produkty do smarowania  
	 na bazie oleju roślinnego 
•	 Pełnotłuste produkty mleczne zastępuj tymi  
	 o zmniejszonej zawartości tłuszczu 
•	 Ogranicz tłuste mięso oraz przetworzone produkty mięsne  
•	 Ogranicz inne produkty tłuszczowe, takie jak wyroby piekarnicze  
	 czy chipsy 
•	 Używaj olejów roślinnych, takich jak olej rzepakowy lub oliwa  
	 z oliwek, zarówno do gotowania, pieczenia oraz jako dodatek  
	 do sałatek 
• Do swojej diety dołącz orzechy i nasiona 

Zwiększ spożycie błonnika pokarmowego
•	 Wybieraj produkty z pełnego ziarna 
•	 Zwiększ ilość warzyw i owoców w diecie 
•	 Włącz do diety rośliny strączkowe, nasiona i orzechy 

Dodaj do diety stanole roślinne 
•	 Zamień zwykły produkt do smarowania (np. masło) na Benecol® 
•	 Spożywaj codziennie co najmniej 2 g stanoli roślinnych,  
	 które jest zawarte w 30 g produktu Benecol®  do smarowania 
•	 Używaj również do pieczenia i gotowania

Inne zalecenia dietetyczne w trosce o zdrowie serca 
•	 Jedz ryby 2-3 razy w tygodniu 
•	 Ogranicz spożycie soli kuchennej 
•	 Kontroluj masę ciała 
•	 Jeżeli dotyczy Cię nadwaga lub otyłość, zadbaj o redukcję masy ciała
•	 Pamiętaj o codziennej aktywności fizycznej 

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju  
choroby wieńcowej serca.  Wykazano, że dzienne spożycie 1,5-2,4 g stanoli roślinnych obniża poziom cholesterolu o 7-10% w ciągu 2-3 tygodni.



Benecol® - klinicznie  
udowodniona  
redukcja cholesterolu

• �Dzienne spożycie 30 g produktu Benecol®  
ze stanolami roślinnymi obniża poziom  
cholesterolu już w 2-3 tygodnie*

• Wypróbuj również do pieczenia i gotowania!

• �Spożywaj codziennie w trosce  
o Twój poziom cholesterolu!

* Udowodniono, że estry stanoli roślinnych obniżają poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju 
choroby wieńcowej serca. Wykazano, że dzienne spożycie 1,5-2,4 g stanoli roślinnych obniża poziom cholesterolu o 7-10% w ciągu 2-3 tygodni.
Katan et al. Which are the greatest recent discoveries and the greatest future challenges in nutrition? Eur J Clin Nutr 2009; 63(1): 2-10.

Benecol® do smarowania (30 g = 2 g stanoli roślinnych) 

około 3-4 kromki chleba




