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FinTerveys 2017 -tutkimuksesta saimme iloksemme kuulla, ettd suomalaisten veren
kokonaiskolesteroli on kaantynyt uudelleen laskuun, mika voi merkittavasti vahentas
sairastuvuutta sydan- ja verisuonisairauksiin. Lasku johtuu veren LDL-kolesterolin vihe-
nemisestéd. Kuitenkin lshes 60 prosentilla on edelleen suurentunut kokonaiskolesteroli
ja heisté lahes joka toisella se oli aiemmin toteamaton. Kolesteroliarvot ovat eniten ko-
holla keski-ikaisilla. Tassa ikdryhméssa tulisi erityisesti panostaa ravitsemuksen paranta-
miseen. Kolesterolimittaukset ja ravitsemusohjaus tulisi aloittaa tehokkaasti viimeist&an

nuorille aikuisille. *®

Ohjauksessa kannattaa edelleen panostaa levitteiden ja ruoanvalmistusrasvojen

laatuun. Vain alle kolmannes aikuisista kayttaa suositeltua, vahintd&n 60 prosenttia ras-

vaa siséltavas, kasvidljypohjaista levitetts leivalla. Suositeltavia ruoanvalmistusrasvoja
eli kasvisljyja, juoksevia kasvidljyvalmisteita ja vahintd&n 60 prosenttia rasvaa siséltavia

kasvisljypohjaisia rasvalevitteita kayttaa kuusi kymmenesta aikuisesta. “®

Alentaja on kasvisteroleja sisaltava levite, joka vahentda tehokkaasti veren LDL-ko-
lesterolipitoisuutta. Se on valmistettu p&&osin rypsiéljysta, joten se sopii pehmeén ras-
van laadun vuoksi hyvin osaksi jokapéivéista veren kolesterolipitoisuutta pienentivaa
ruokavaliota. Alentajassa on suolaa vain 0,7-0,9 % ja Alentaja 2-tehoon on lisétty myss
kaliumia, jotka yhdess3 auttavat s&ilyttdmasn myds verenpaineen normaalina. Tassa
esitteessd annamme sinulle kdytannénlsheista tietoa siitd, mita kaikkea hyvaa Alentaja
Sinulle ja asiakkaillesi tarjoaa.

Oletko huomannut, ettd Alentaja-pakkausten ulkoniké on muuttunut? Laadukas,
Suomessa valmistettu tuote on meille térked asia. Taman lissksi haluamme huomioida
my&s pakkausmateriaalien ymparistdvaikutukset, jonka vuoksi Alentaja-tuoteperhe on
siirtynyt muovipééllysteisestd rasiasta kartonkipaéllysteiseen. Uudet 400 g rasiat sisél-
tévat nyt 52 % vdhemman muovia kuin aikaisemmat muoviset Alentaja-rasiat! Uudet

leviterasiat voi nyt lajitella huoletta kartonkikerégykseen.

Reetta Kaurila

Brand Manager
Bunge Finland Oy
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Tehokas tapa alentaa kolesterolia pienentia veren kolesteroliarvojaan

Alentaja on rypsiéljy4 ja kasvisteroleja
sisaltava levite. Kasvisterolien on
lukuisien tieteellisten tutkimusten
mukaan osoitettu vihentévén veren
kolesterolipitoisuutta osana terveellista
eldmantapaa sekd monipuolista ja
tasapainoista ruokavaliota, joka sis&ltaa
sdannéllisesti kasviksia ja hedelmis.
Riittavan annoksen (1,5-3 g/vrk) saa
kayttamalla 20-32 g Alentaja 2-teho
70- tai Alentaja 60 -levitettd péivittain,
jolloin LDL-kolesterolipitoisuus laskee
jopa 7-10 % jo 2-3 viikossa. Alentaja
PLUS 50-levitteen riittava kayttomaara
on péivittdin 25-30 g, jolloin veren
LDL-kolesterolipitoisuus laskee jopa
10-12,5 % jo 2-3 viikossa.

KASVISTEROLIT VAHENTAVAT VEREN
KOLESTEROLIA TUTKITUSTI, TEHOKKAASTI,
NOPEASTI JA PYSYVASTI

Suurentuneet veren kolesteroliarvot ovat LDL-kolesterolipitoisuutta 7-12,5 % jo 2-3
sydan- ja verisuonisairauksien riskitekija. Kas- viikossa®*49. Parhaan tehon saavuttamiseksi
visterolien teho veren kolesterolipitoisuuden kasvisteroleita tulisi saada 1,5-3,0 grammaa
vahentijana on todettu lukuisissa tieteellisissa péivittain. Yli 3 gramman péivdannosta
tutkimuksissa (71519 21:25-26.29-30.36). K gsvisterolit ei suositella. Kasvisteroleita tulisi nauttia
vahentavat LDL-kolesterolia ja voivat myés useita kertoja paivan aikana aterioiden ja
vihentad kokonaiskolesterolia vaikuttamatta vilipalojen yhteydessa® -39, Pitkaaikaisis-
HDL-kolesteroliin®”22), sa, jopa 85 viikkoa jatkuneissa tutkimuksissa

Saannéllinen kasvisteroleja sisaltavan kasvisterolien tehon on osoitettu séilyvan
elintarvikkeen kayttd voi vahent&a veren jatkuvassa kaytossa(s 29,



ALENTAJA OSANA KOLESTEROLIA
PIENENTAVAA RUOKAVALIOTA

Kasvisteroleilla tdydennettys levitetts suositel-
laan osaksi veren kolesterolipitoisuutta pienentévaa
ruokavaliota. Se voi olla my&s ensimméinen
askel sité kohti. Keskeisia ruokavaliokeinoja veren
kolesterolipitoisuuden vahentsmiseksi ovat kovien
rasvojen saannin vahentdminen ja korvaaminen
pehmeills rasvoilla, kuidun liss8minen ja ruoasta
saatavan kolesterolin vahentdminen ¢+5?). Kasvi-
steroleja siséltévan elintarvikkeen avulla voidaan
veren LDL-kolesterolipitoisuutta vahentaa viela
keskimaarin 7-12, 5 % lisaa @349 (ks. kuva sivulla
5). Kasvisterolien hysdyllinen vaikutus tulee siis
terveellisen ruokavalion lisaksi #2729,

Kaikissa keskeisissa suomalaisissa sairauksien
hoito- ja ravitsemussuosituksissa suositellaan kasvi-
steroleilla tdydennettyjs elintarvikkeita osana veren
kolesterolipitoisuutta pienentévaa ruokavaliota.

Dyslipidemioiden Kaypa hoito -suosituksen
keskeinen viesti on, etts kun kasvisteroleja siséltavia
elintarvikkeita kaytetaan saannéllisesti noin 3
gramman vuorokausiannoksena, ne vihentavit
suositusten mukaisen ruokavalion liséna veren
L DL-kolesterolipitoisuutta noin 10 %. Elintarvikkei-
den vaikutus on tehokkaimmillaan, kun niits kéyte-
taan suositeltavan ruokavalion osana péivittin. ¢

Kasvisterolilevitteiden sa&nnéllisen kaytsn
teho ja turvallisuus veren kolesterolipitoisuuden
véhentimiseksi on osoitettu my&s lapsilla ®?. Kas-
visterolit vahentévét tehokkaasti veren kokonais- ja
LDL-kolesterolipitoisuutta my&s familiaalista
hyperkolesterolemiaa sairastavilla. Téma vaikutus
on havaittu seka aikuisilla @ etts lapsilla®®29,
Dyslipidemioiden Kaypa hoito -suosituksessa ¢
todetaan, etté lasten ja nuorten ruokavaliohoidossa
voidaan tarvittaessa kayttaa kasvisterolivalmisteita.
My®s Valtion ravitsemusneuvottelukunnan lapsi-
perheiden ruokasuosituksen ® sanoma on, etté

tarvittaessa veren poikkeavien rasva-arvojen ruoka-

valiohoidossa voidaan kayttaa myds kasvisteroleilla
tdydennettyja elintarvikkeita [45karin valvonnassa.
My®s Suomen Sydanliitto toteaa suositukses-
saan 9, etts kasvisteroleja sisaltavien elintarvik-
keiden saannéllinen kéyttd tehostaa ruokavalion
vaikutusta veren LDL-kolesterolipitoisuuteen ja
suosittelee kasvisteroleja noin 2-3 gramman péi-
vaannoksella. Lissksi suosituksessa todetaan, ettd
on jarkevas kdyttaa elintarvikkeita, jotka tukevat
kokonaisuudessaan terveellists ruokavaliota.
Diabeetikoille veren rasva-arvojen hoito
on erityisen térked. Diabeteksen térkeimmat
litdnn&issairaudet ovat valtimonkovettumistaudin
aiheuttamat sepelvaltimotauti, aivoverisuonitaudit
ja alaraajojen valtimotaudit. Tyypin 2 diabetesta
sairastavilla miehillé valtimosairauden riski on
2-3-kertainen ja naisilla 4-5-kertainen verrattuna
saman iksisiin miehiin ja naisiin, joilla ei ole diabetes-
ta. Tyypin 1 diabeteksessa valtimosairauksien riski
alkaa suurentua 40 ikdvuodesta alkaen tai kun en-
simméiset munuaissairauden merkit (mikroalbumi-
nuria) ovat ilmaantuneet. 9 Kasvisteroleilla tiyden-
nettyjen elintarvikkeiden on osoitettu vahentavan
my®s diabetesta ja metabolista oireyhtymaa“o44)
sairastavien veren L DL -kolesterolipitoisuutta “? ja
ne ovat suositeltavia myss diabeetikoille .
Kasvisteroleilla tdydennettyja elintarvikkeita
suositellaan kaytettavaksi myds hoitolaitoksien pit-
k3aikaispotilaille. Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan ravitsemushoitosuosituksessa “? sairaaloihin,
terveyskeskuksiin, palvelu- ja hoitokoteihin seké
kuntoutuskeskuksiin todetaan, etté kasvisteroleja
siséltavien tuotteiden péivittsinen kayttd lisaa
dyslipidemioiden ruokavaliohoidon ja statiinihoi-
don tehoa. Suosituksessa korostetaan tuotteiden
suositeltua paivittaista kéyttoméaaras optimaalisen

tehon saavuttamiseksi.



KASVISTEROLIT OVAT LUONNOLLINEN OSA

RUOKAVALIOTAMME

ALENTAJA JA
KOLESTEROLILAAKITYS

Alentaja antaa lisitehoa my®s statiinihoidon
yhteydessa ©31729_ Kaytsn aloittaminen
vakiintuneen statiinilaskityksen rinnalla va-
hentas LDL-kolesterolipitoisuutta edelleen
keskimaarin noin 7-10 % ©?. Kaytdn aloitta-
misesta tulee keskustella 1dkarin kanssa, silla

|ikeannosta voidaan ehka tarvita muuttaa.
KASVISTEROLIT RUOASSA

Kasvisteroleja on luonnostaan kaikissa
kasveissa, ja siten my&s jokapéivaisis-

sé ruoka-aineissamme, kuten 6ljyissé,
viljatuotteissa, kasviksissa, hedelmissa,
marjoissa, pahkindissa ja manteleissa 2.
Keskimé&arin lansimaisesta ruokavalios-
ta kasvisteroleita saa noin 150-400 mg
péivassa 2323539 mutta se on lilan pieni
maara tehokkaan kolesterolivaikutuksen

saavuttamiseksi.

statiinit

statiinit

ruokavalio

KASVISTEROLIEN
VAIKUTUSMEKANISMI

Kasvisterolit ja kolesteroli ovat rakenteeltaan
hyvin samankaltaisia ja imeytyvat suolistosta
saman mekanismin mukaisesti. Kolesterolia
tulee suolistoon seka ravinnosta ettd maksas-
ta, jossa sitd luontaisesti syntyy. Kasvisterolien
teho perustuu p&aasiassa niiden kykyyn estaa
kolesterolin imeytymista suolesta® 29-31:36.37),
Samankaltaisen rakenteensa ansiosta kasvis-
terolit syrjdyttavat kolesterolia miselleissé,
jolloin kolesterolin imeytyminen suolistosta
vihenee. Tillsin veren kokonais- ja LDL-ko-
lesteroli vahenevit, mutta HDL-kolesteroli

ei muutu.

statiinit

ruokavalio

kasvisterolit

LDL-kolesterolia vahentava vaikutus (%)

Kasvisterolien tdydentava kolesterolia vihentava vaikutus® ' 17.20.33.34.46),



KASVISTEROLIT OVAT TURVALLISIA

Kasvisteroleja on tutkittu jo pitkaan ja niiden

kayttd on todettu turvalliseksi tavanomai-
silla kayttomaarilla@ 32339 Komission ase-
tuksella (EY) N:o 983/2009 kasvisteroleita
sisaltavat elintarvikkeet saivat terveysvait-
teen: "Kasvisterolien on osoitettu alentavan
| véhentéavan veren kolesterolitasoa. Korkea
kolesteroliarvo on sepelvaltimotaudin
riskitekija”. ¢

Kasvisteroleilla tdydennettyja elin-
tarvikkeita kdytettdessa veren karotenoi-
dipitoisuudet saattavat hieman vihentya
pysyen kuitenkin viitearvojen sisalla ©. Siksi
Alentajaa suositellaan osana monipuolista
ruokavaliota, joka siséltda runsaasti kasviksia

ja hedelmi. Kasviksia, hedelmis ja marjoja

YHTEENVETO

on suositeltavaa nauttia vahintaan viisi
annosta péivittain (53549, kuten muutoinkin
suositellaan G+384347) Rasvaliukoisten vitamii-
nien pitoisuudet pysyvét kasvisterolituottei-
den kayttsiilla normaalina @.
Kasvisterolituotteiden kaytts4 ei
suositella henkilsille, joilla on harvinainen,
kasvisteroleiden poikkeuksellisen runsaaseen
imeytymiseen liittyva perinnéllinen sairaus,
sitosterolemia®@2%323%, Tyotteita ei suositella
my®&sk&an raskaana oleville ja imettéville nai-
sille tai alle 5-vuotiaille lapsille. Nailla ryhmilla
on erityisia ravitsemuksellisia tarpeita, eiké
kolesterolin alentaminen yleenss ole tall&in

tarpeen.

* Alentaja 2-teho kasvirasvalevite 70 %, Alentaja PLUS kasvirasvalevite 50 % ja Alentaja

margariini 60 ovat kasvisteroleja sisaltavia levitteits, jotka vihentavét tehokkaasti, nopeasti, pysyvasti ja
turvallisesti veren LDL-kolesterolipitoisuutta vaikuttamatta HDL-kolesterolipitoisuuteen. Tuotteiden
teho perustuu niiden jokapéivaiseen ja riittévaan kayttoon.

* Piivittsin sopiva maara 20-32 grammaa Alentaja 2-teho 70- levitetta tai Alentaja 60-margariinia tai
25-30 grammaa Alentaja Plus 50-levitetti. Maarat vastaavat noin 2-3 voideltua leipapalaa. Levite
on hyva jakaa usealle eri aterialle ja valipalalle.

* Tuotteissa on pehmed rasvan laatu ja vain 0,7-0,9 % suolaa, joten ne sopivat erityisen hyvin

osaksi veren kolesterolipitoisuutta ja verenpainetta pienentévaa ruokavaliota. Alentaja

‘,\Pl V,q(
2-tehoon on lisétty my&s kaliumia auttamaan verenpaineen pysymista normaalina. & %,
a >
Tuotteille on mydnnetty Sydanmerkki. o <
) T
* Jatkuvalla kaytslls teho sailyy. 7rre

* Antaa lisitehoa statiinilaakitykseen. Kayton aloittamisesta tulee kuitenkin ensin keskustella lagkarin kanssa.
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Alentaja 2-teho
kasvirasvalevite 70 % .%o

oo

Alentaja 2-tehossa yhdistyy kaksi terveysvaikutusta.
Sen kasvisteroliesteri alentaa veren kolesterolia
turvallisesti ja tehokkaasti, ja kalium auttaa séilyttamaéan
verenpaineen normaalilla tasolla.

Aineosat:

Rypsiéliy (48 %), vesi, kasvirasvat
(SG-palmu* ja kookos vaihtelevina
osuuksina), kasvisteroliesteri
(kasvisterolia 7,5 %), suola
(0,7 %), kaliumkloridi,
emulgointiaine (auringon-
kukkalesitiini), aromit, A- ja
D,-vitamiini, véri (beta-
karoteeni)

Pakkauskoko 400 g

» et
ezt ‘:‘\...}.

Ravintosisilts 100 g:

Energia 2590 kJ [ 630 keal
Rasva, josta 70g
tyydyttynytts 179
kertatyydyttymattdmat rasvat 35g
monityydyttymattémat rasvat 18g
Hiilihydraatit, josta 0g
sokereita 0g
Proteiini 0g
Suola 0749
E-vitamiini 10 mq (83 %)**
A-vitamiini 800 g (100 %)**
D-vitamiini 10 pg (200 %)**
Omega-3 49
Omega-6 14g
Laktoosi 0g
Kasvisteroli 759
Kalium 300 mq (15%)**

Alentaja PLUS K o2, &0,
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kasvirasvalevite 50 % =, N a

VEGAN

Aineosat:

Vesi, rypsiéljy (34 %), kasvisteroliesteri (kasvisterolia
10 %), kasvirasvat (SG-palmu* ja kookos vaihtelevina
osuuksina), suola (0,9 %), emulgointiaineet (E471
kasvirasvasta, auringonkukkalesitiini), aromit,

A- ja D,-vitamiini, vari
(beta-karoteeni)
Pakkauskoko 375 g

% e
PTG

Ravintosisilts 100 g:

Energia 1850 kJ / 450 kcal
Rasva, josta 50g
tyydyttynytts g
kertatyydyttymattdmat rasvat 249
monityydyttyméattomat rasvat 159
Hiilihydraatit, josta 0g
sokereita 0g
Proteiini 0g
Suola 09g
E-vitamiini 7 mg (92 %)**
A-vitamiini 800 g (100 %)**
D-vitamiini 20 g (400 %)**
Omega-3 3g
Omega-6 129
Laktoosi 0g
Kasvisteroli 10g

Alentaja-levitteet ovat laktoosittomia, maidottomia, soijattomia, s&iléntdaineettomia
ja vitaminoituja. Ne ovat vegaaneille sopivia Sydanmerkki-tuotteita.
* Kestavan kehityksen mukaisesti tuotettua ja sertifioitua palmusljys, www.alentaja.fi **Péivén saantisuosituksesta

Alent aj a {‘m.%‘g o V“’a g\y\\srg,/a
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margariini 60 B e

Aineosat:

Rypsisliy (43 %), vesi, kasvisteroliesteri (kasvisterolia
7,5 %), kasvirasvat (SG-palmu® ja kookos vaihtelevina
osuuuksina), suola (0,9 %), emulgointiaineet

(E471 kasvirasvasta, auringonkukkalesitiini), aromit,
A- ja Dz-vitamiini,
vari (beta-karoteeni)

et

Pakkauskoko 400 g

Ravintosisilts 100 g:

Energia 2220 kJ / 540 kcal
Rasva, josta 60g
tyydyttynytta 139
kertatyydyttymattdmat rasvat 31g
monityydyttymattomat rasvat 169
Hiilihydraatit, josta 0g
sokereita 0g
Proteiini O0g
Suola 09g
E-vitamiini 9 mg (117 %)**
A-vitamiini 800 g (100 %)**
D-vitamiini 10 pg (200 %)**
Omega-3 49
Omega-6 129
Laktoosi 0g
Kasvisteroli 759
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