Alentaja - med bevisad

kolesterolsinkande effekt

Alentaja &r ett kolesterolsdnkande pélagg som &r framtaget fér dig som vill sdnka
kolesterolhalten i blodet. Alentaja sénker effektivt den skadliga LDL-kolesterol-
halten, i snitt 10 % p& 2-3 veckor.” Den goda effekten baserar sig pa ett tillrackligt
dagligt intag av véxtsteroler som du fér fr&n Alentaja palagget. Kom &ven ihdg
vikten av hilsosamma levnadsvanor och en méngsidig balanserad kost fér att
uppna ett gott resultat. Effekten fran Alentaja haller i sig s linge som du anvén-
der produkten enligt rekommendationerna. Alentaja ger dven ytterligare effekt till
eventuell statinmedicinering. 2

FORATT FA1DIG EN TILLRACKLIG DAGLIG MANGD AV ALENTAJA:

* At 20-32 g Alentaja +kalcium- Alentaja +kalium, Alentaja Maukas eller Alentaja 60
- bredbart palagg (inneh&ller 1,5-3 g véxtsteroler®) eller 25-30 g Alentaja PLUS -bredbart
paldgg (innehaller 1,5-3 g véxtsteroler™)

* Dela upp den dagliga rekommenderade méngden pa flera méltider och mellanmal.

* Bred p4 rejilt med Alentaja bredbart palagg ifall du &ter endast enstaka brédskivor.

* En tillrdcklig méngd motsvarar ungefér 2-3 brédskivor dagligen.

* Testa dven lagga en klick Alentaja i gréten eller pd bakad potatis!

Kolla in véra harliga recept (pa finska):

* Dagligt intag p3 éver 3 g rekommenderas inte eftersom det inte ger ytterligare effekt.

TIPS!

N&r du bérjar din anvéndning
av Alentaja kan du véga upp
den dagliga rekommenderade
mangden. Detta hjslper dig att
fa en bild av hur mycket bredbart
paldgg som du rekommenderas
anvinda dagligen.

1 European Food Safety Authority: Plant Stanols and Plant Sterols and Blood LDL-Cholesterol. The EFSA Journal (2009) 1175, 1-9.
2Personer som anvinder kolesterolénkande skemedel bor radiraga lkere nnan anvéndring. Alentaa produkterna i inte smnade fo personer som e har beha av at ola
med de egna kolesterolhalterna i bloder. Produk deras inte till gravida eller ammande personer, ¢ heller ill barn under 5 &r.
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Sa hir kan du med hjilp av kosten sinka

férhéjda kolesterolhalter och férhéjt blodtryck

* Valj produkter som inneh&ller mjuka fetter till p&lagget, sallader, i matlagning samt bakning.
Som nyckelregel bér du vélja margarin, vegetabiliska matfetter, vegetabiliska oljor samt
flytande margarin som innehaller minst 60 % fett.

+ At dagligen ungefsr tva matskedar med nétter, mandlar och frén. At dven fisk 2-3 ganger
i veckan.

* Grénsaker, bar och frukter rekommenderas att konsumeras méngsidigt i en méangd av minst
500-800 gram per dag, vilket motsvarar cirka 5-9 portioner.

* Vilj fullkornsbréd och andra fullkornsprodukter med I3gt salt- och sockerinnehéll.

* Anvind fettfria mjslkprodukter eller mjslkprodukter med I&g fetthalt.

* Hagst 350 g tillagat kdtt per vecka, varav andelen processat kétt bér vara s8 liten som
méjligt. Den minskade andelen av rétt kétt bér inte ersittas med kétt fran fiaderfs.

* Salta med matta och vilj livsmedel med |3ga salthalter.

* Begrénsa intaget av livsmedel och drycker som inneh3ller tillsatt socker.

* Vilj bryggkaffe som kaffe, mineralvatten med 8g natriumhalt och drick alkohol med matta.

GOR KOLESTEROLSANKANDE PALAGG TILL EN DAGLIG VANA

Mélet med en diet som upprétthéller normal kolesterolhalt i blodet &r inte att minska intag
av fett, utan att mildra kvaliteten p& fettet, det vill siga att vélja mjuka fetter istillet for
harda. Alentaja &r en omfattande hjart- och halsoprodukt pa grund av dess aktiva ingredienser
véxtsteroler samt produktfamiljens mycket mjuka fettkvalitet. Den rekommenderade dagliga
mingden Alentaja ser alltsd dessutom till att du far tillrckligt med mjuka fetter frdn maten du
ater. Alla Alentaja-produkter innehéller endast 0,7-0,9 % salt.
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