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Raipen Evolus-tiimi: Juhannukseksi kolesteroliarvot kuriin

Sydan- ja verisuonitaudit ovat kansansairauksiamme. Jopa puolella suomalaisista
aikuisista on kohonnut kolesteroli ja joka kolmannella liian korkea verenpaine. Al-
tistavia tekijoita 16ytyy geeniperimasta ja elintavoista. Perintotekijoita ei voi
muuttaa, mutta sydamen hyvinvointiin voi vaikuttaa omilla valinnoillaan. Valio
starttasi 5.5. 2010 Raipen Evolus-tiimin, joka aikoo yhteisvoimin muuttaa elaman-
sa suunnan.

Evolus-tiimissa keskitytaan kuuden viikon ajan terveellisempiin elamantapoihin ja
sitd kautta yritetdan vaikuttaa edullisesti myos kohonneisiin kolesteroliarvoihin.
Tiimin sparraajana toimii jadkiekkolegenda Raimo Helminen, jolla on itselldankin
kohonnut kolesteroli.

"Korkea kolesteroli on siitd hankala, etta se ei ndy ulospain. Harrastan paljon lii-
kuntaa, joten mittaustulos yllatti. Samalla tulokset herattivat myos ymmarta-
maan, etta asialle tarvitsee tehda jotain. Odotan innolla mitd saamme porukalla
aikaan!”, Raipe toteaa.

Kolesteroli kaikenikaisten kiusana

Raipen Evolus-tiimiin haki netissa 200 korkean kolesterolin omaavaa henkil6a eri
puolelta Suomea. Nuorin hakijoista oli 18-vuotias ja vanhin 91-vuotias. Hakijoista
valittiin tiimiin viisi henkil6a.

Tiimildiset saavat asiantuntijan ohjausta sydanterveellisiin elamantapoihin ja he
kayttavat Valio Evolus® 2-teho tuotteita paivittdin kuuden viikon testijakson ajan.
Jokaiselle tiimildiselle on laadittu myds oma hyvinvointisuunnitelma, jossa on
otettua huomioon oikean ruokavalion ja liikunnan lisdksi muut sydanterveytta
kuormittavat asiat kuten stressi ja huonot elamantavat.

Tiimin edistymista iloineen ja suruineen voi seurata blogissa osoitteessa
www.evolus.fi. Samassa paikassa voi myos adnestaa suosikkiaan ja saada vinkkeja
hyvaan oloon. Juuri ennen juhannusta nahddan miten tiimi on onnistunut tavoit-
teessaan.

Raipen Evolus-tiimi:
Raimo Helminen, jadkiekkovalmentaja ja yrittdja, 46-v, Tampere
Tommi Ahonen, kayttémestari, 37-v, Kemi
Marja Laine, katilo 52-v, Kaarina
Marko Lehkonen, atk-erikoissuunnittelija, 40-v, Mikkeli
Kirsi Mannila, kehitysvammaisten ohjaaja, 32-v, Tampere
Mari Rouvi, viestintapaallikko, 36-v, Sipoo
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Raipen Evolus-tiimin viisi vinkkia: Nailla evailla kolesteroliarvot kuriin!

1) Edessa on kokonaisvaltainen elamanmuutos. Lahde realistisesti liikkeelle ja ole
karsivallinen. Varaudu myds vastoinkdymisiin. Repsahdus ei ole romahdus.

2) Nauti elamasta: Vahenna stressia. Lisaa lepoa, rentoutumista ja elamaniloa.
3) Liiku sdannollisesti ja riittavasti. Lisaa arkiliikuntaa ja mieleisia liikuntalajeja.
4) Muista sydanystavallinen ruokavalio: Kayta runsaasti kasviksia, taysjyvaviljaval-

misteita, vaharasvaisia maitotuotteita ja saannollisesti kalaa. Kiinnita huomiota
rasvan laatuun ja maaraan. Suolaa ja alkoholia nautitaan vain kohtuudella.

5) Kayta Valio Evolus® 2-teho tuotteita osana kokonaisvaltaista ruokavaliota.

Valio Evolus® 2-teho tuotteet alentavat kolesterolia ja auttavat hallitsemaan ve-
renpainetta. Tuoteperheeseen kuuluu jogurtteja, levite, piimd ja tehojuomia.

Lisatietoja: Tiina Jauhiainen, markkinointiviestintdpaallikko, Valio Oy.
puh. 050 384 1178, tiina.jauhiainen@valio.fi

Haastattelu- ja kuvapyynnot:
Essi Laamanen puh. 040 700 8306, essi.laamanen@sekpublic.fi
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