Alentaja - Tutkitusti tehokas veren

kolesterolia alentava levite

Alentaja on kasvisteroleita sisaltava levite, joka on kehitetty sinulle, joka haluat
vahentaa veren kolesterolia. Alentaja vahentaa haitallista LDL-kolesterolia
tehokkaasti, keskimaarin 10 % jo 2-3 viikossa.! Teho perustuu jokapaivaiseen
ja riittavaan kayttéon, jotta saat Alentajan tehoaineita, kasvisteroleita,
sopivasti. Muista myods terveellisten elamantapojen ja monipuolisen ja tasa-
painoisen ruokavalion merkitys. Alentajan teho sailyy niin kauan, kun kaytat
tuotetta ohjeen mukaan. Alentaja antaa lisatehoa myos kolesterolilaakityksen
rinnalla. 2

SAADAKSESI RIITTAVAN PAIVAANNOKSEN ALENTAJA-TUOTTEITA:

- Sy6 20-32 g Alentaja +kalsium, Alentaja +kalium tai Alentaja
60 -levitetta (sisaltéaa 1,5-3 g kasvisteroleita*) tai 25-30 g
Alentaja PLUS-levitetta (sisaltaa 2,5-3 g kasvisteroleita)

- Jaa paivan kayttdmaara usealle eri aterialle ja valipalalle.

- Levita levitetta reilusti, jos laitat sita vain leivalle ja sydt vahan
leipaa.

- Riittava annos vastaa noin 2-3 voideltua leipapalaa paivittain.

- Kokeile Alentajaa myods puuron tai perunan paalle.

*YIi 3 gramman paivaannosta ei suositella, koska silla ei saavuteta lisahyotya.

VINKKI!

Aloittaessasi Alentajan
kayton voit punnita
pakkauksesta riittavan
paivaannoksen, jotta
saat kuvan siita, mika on
riittdva maara levitetta.
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KOLESTEROLIA ALENTAVA LEVITE.

Tehokas tapa alentaa kolesterolia



Néin hoidat ruokavaliolla suurentuneita veren

kolesteroliarvoja ja kohonnutta verenpainetta

Valitse levitteeksi, salaattiin, ruoanlaittoon ja leivontaan pehmeat rasvat:
vahintaan 60 % rasvaa sisaltava margariini tai kasvirasvalevite, kasvioljyt ja
juokseva margariini.

Syo lisaksi pahkinoita, manteleita ja siemenia noin kaksi ruokalusikallista
paivassa ja kalaa 2-3 kertaa viikossa.

Sy6 runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja hedelmia.

Valitse viljatuotteista taysjyvaleipa ja muut taysjyvaviljatuotteet
vahasuolaisina ja -sokerisina.

Valitse maitotuotteet rasvattomina tai vaharasvaisina.

Suosi broileria ja kalkkunaa. Valitse liha, lihatuotteet ja valmisruoat
vaharasvaisina ja vahasuolaisina.

Kayta vain vahan suolaa ja valitse vahasuolaiset elintarvikkeet.

Syo ja juo sokeria, kuten leivonnaisia, makeisia, mehuja ja virvoitusjuomia,
kohtuudella.

- Valitse kahviksi suodatinkahvi, kivennaisvedeksi vahanatriuminen vesi ja juo
alkoholia kohtuudella.

OTA KOLESTEROLIA ALENTAVA LEVITE JOKAPAIVAISEKSI TAVAKSI

Veren normaalia kolesterolia yllapitavan ruokavalion tavoitteena ei ole rasvan
vahentaminen, vaan rasvan laadun pehmentaminen eli pehmeiden rasvojen
valitseminen kovien sijaan. Alentaja on kokonaisvaltaisesti sydan- ja
verisuoniterveytta edistava tuote, silla sen tehoaineiden, kasvisterolien, lisaksi
sen rasvan laatu on erittain pehmea. Siksi Alentajan suositeltu kayttémaara
varmistaa osaltaan, ettda saat ruoasta riittavasti pehmeaa rasvaa. Kaikki
Alentaja-tuotteet sisaltavat suolaa vain 0,7-0,9 %.
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1 European Food Safety Authority: Plant Stanols and Plant Sterols and Blood LDL-Cholesterol. The EFSA Journal (2009) 1175, 1-9.
2 Henkildiden, jotka kayttavat kolesterolilaakitysta, tulisi keskustella laakarin kanssa tuotteen kaytosta. Alentaja-tuotteita ei ole tarkoitettu henkiloille,
joiden ei ole tarvetta seurata verensa kolesterolitasoa. Tuotteita ei suositella raskaana oleville, imettaville tai alle 5-vuotiaille lapsille.
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Tehokas tapa alentaa kolesterolia



