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Rasvan laatu ratkaisee

Nykyisissd ravitsemussuosituksissa korostetaan rasvojen laadun merkitysta terveydelle. Suositusten mukaan kolmannes
. paivan kokonaisenergiasta tulisi saada rasvoista, ja tastd maarasta 2/3 tulisi olla pehmeda ja enintdan 1/3 kovaa rasvaa.

Rasva voi olla laadultaan pehmeaa tai kovaa. Pehmedd eli tyydyttymatdntd rasvaa on runsaasti kasvioljyissa

kuten rypsioljyssd, pehmeissa tai juoksevissa margariineissa ja kalassa. Pehmed, tyydyttymaton rasva sisaltda tarkeita
@ omega-rasvahappoja, jotka tutkimusten mukaan edistavét terveyttd. Kova rasva on rakenteeltaan tyydyttynyttd rasvaa,

jota on eritysesti rasvaisissa maitovalmisteissa kuten juustoissa, voissa sekd rasvaisissa lihoissa ja lihavalmisteissa.

Kova rasva voi olla haitallista terveydelle, jos sitd on ruokavaliossa liikaa.

Keiju- ja Alentaja -levitteissd seka Keiju juoksevassa on runsaasti pehmedéa rasvaa sekd omega-3- rasvahappoja, ja vain

o vahan kovaa rasvaa, jolloin ne ovat helppo tapa huolehtia osaltaan pehmedn rasvan ja vélttdmattémien rasvahappojen
saannista. Liséksi kaikille alla mainituille Alentaja- ja Keiju- levitteille sekd Keiju juoksevalle on mydnnetty sydanmerkki,
joka kertoo ettd tuotteet ovat tuoteryhmdssaan rasvan laadun ja suolan madran suhteen ravitsemuksellisesti parempi valinta.
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Keiju 3 0ljyd 60 %400 g

Keiju Kaura 60 % 400 g

Keiju normaalisuolainen 60 %
400g&600g

Keiju laktoositon 70 %
400g&600g

Keiju Rypsi 75 %
J400 g&600g

Keiju Juokseva 500 ml

Keiju Paahdetut siemenet 50 %
180 g

Alentaja
Alentaja Plus 50 % 375 g

Alentaja 2-teho 70 % 400 g

Alentaja 60400 g
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