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Lshes 60 prosentilla aikuisista suomalaisista on edelleen suurentunut veren kokonais-
kolesteroli. Eniten kolesteroliarvot ovat koholla keski-ikaisills. Tass& ikdryhmassa tulisi
erityisesti panostaa ravitsemuksen parantamiseen. Kolesterolimittaukset ja ravitsemus-

ohjaus tulisi aloittaa tehokkaasti viimeistaan nuorille aikuisille. “®

Ohjauksessa kannattaa edelleen panostaa levitteiden ja ruoanvalmistusrasvojen
laatuun. Vain alle kolmannes aikuisista kayttaa suositeltua, vahintdan 60 prosenttia ras-
vaa siséltavas, kasvidljypohjaista levitetts leivalla. Suositeltavia ruoanvalmistusrasvoja
eli kasvisljyja, juoksevia kasviéljyvalmisteita ja vahintddn 60 prosenttia rasvaa sisaltavia

kasvisljypohjaisia rasvalevitteita kayttaa kuusi kymmenesta aikuisesta. “®

Alentaja on ainoa Suomessa valmistettu kasvisteroleja sisaltavé levite, joka vihen-
ta4 tehokkaasti veren LDL-kolesterolipitoisuutta. Sydanmerkityt Alentaja-levitteet ovat
rypsiéljypohjaisia, joten ne sopivat pehmean rasvan laadun vuoksi hyvin osaksi jokapéi-

vaista veren kolesterolipitoisuutta pienentévaa ruokavaliota.

Vuosi 2022 on tuonut Alentaja-tuoteperheeseen uusia tuulia. Uutuuslevite Alentaja
+kalsium tuo hyvinvointia seké sydamelle etts luustolle. Tuotteen kasvisterolit alentavat
kolesterolia, ja kalsium on tarpeellinen luuston normaalina pysymiselle. Témén lisaksi
Alentaja 2-teho on saanut uuden nimen: Alentaja +kalium! Tuttu kolesterolia alentava

tuote pysyy tdysin samana, vain nimi rasiassa on muuttunut.

Tasta esitteestd 16ydat kaytannonlsheista tietoa siitd, mita kaikkea hyvaa Alentaja
Sinulle ja asiakkaillesi tarjoaa.



LISATTY
) KASVISTEROLEITA’.

AI e n.I-GjG Levite henkiléille, jotka haluavat

Tehokas tapa alentaa kolesterolia pienentia veren kolesteroliarvojaan

Alentaja on rypsiéljy4 ja kasvisteroleja
sisltava levite. Kasvisterolien on
lukuisien tieteellisten tutkimusten
mukaan osoitettu vihentévan veren
kolesterolipitoisuutta osana terveellista
eldmantapaa sekd monipuolista ja
tasapainoista ruokavaliota, joka sisaltas
sdannéllisesti kasviksia ja hedelmi.
Riittavan annoksen (1,5-3 g/vrk) saa
kayttamalla 20-32 g Alentaja +kalium
tai Alentaja 60 tai Alentaja +kalsium
60 -levitettd paivittain, jolloin LDL-
kolesterolipitoisuus laskee jopa 7-10

% jo 2-3 viikossa. Alentaja PLUS
50-levitteen riittdva kayttdmaara on
paivittdin 25-30 g, jolloin veren LDL-
kolesterolipitoisuus laskee jopa 10-12,5
% jo 2-3 viikossa.

Kasvisterolit vihentivit veren kolesterolia tutkitusti,
tehokkaasti, nopeasti ja pysyvisti

Suurentuneet veren kolesteroliarvot ovat LDL-kolesterolipitoisuutta 7-12,5 % jo 2-3
sydan- ja verisuonisairauksien riskitekija. Kas- viikossa®3#9. Parhaan tehon saavuttamiseksi
visterolien teho veren kolesterolipitoisuuden kasvisteroleita tulisi saada 1,5-3,0 grammaa
vihentsjana on todettu lukuisissa tieteellisissa paivittdin. Yli 3 gramman paivdannosta ei
tutkimuksissa (-15:19.21:25-26.29-30.36). | asvisterolit suositella. Kasvisteroleita tulisi nauttia useita
vahentavit LDL-kolesterolia ja voivat myds kertoja péaivan aikana aterioiden ja vilipalojen
vihentad kokonaiskolesterolia vaikuttamatta yhteydess&® 239, Pitksaikaisissa, jopa 85
HDL-kolesteroliin®"2), viikkoa jatkuneissa tutkimuksissa kasvistero-

Saannsllinen kasvisteroleja sisaltavan lien tehon on osoitettu sailyvén jatkuvassa
elintarvikkeen kaytts voi vahentaa veren kaytossate 29,



Alentaja osana kolesterolia pienentivia ruokavaliota

Kasvisteroleilla tdydennettys levitetts suosi-
tellaan osaksi veren kolesterolipitoisuutta pienen-
tavaa ruokavaliota. Se voi olla myds ensimmainen
askel sitd kohti. Keskeisia ruokavaliokeinoja veren
kolesterolipitoisuuden véhentdmiseksi ovat kovien
rasvojen saannin vdhentdminen ja korvaaminen
pehmeilld rasvoilla, kuidun lisddminen ja ruoasta
saatavan kolesterolin vihentdminen ¢43%. Kasvi-
steroleja sisaltdvan elintarvikkeen avulla voidaan
veren LDL-kolesterolipitoisuutta vihentsa viela
keskimaarin 7-12,5 % lisaa 49 (ks. kuva sivulla
5). Kasvisterolien hyddyllinen vaikutus tulee siis
terveellisen ruokavalion lisgksi @729,

Kaikissa keskeisissa suomalaisissa sairauksien
hoito- ja ravitsemussuosituksissa suositellaan
kasvisteroleilla tdydennettyja elintarvikkeita
osana veren kolesterolipitoisuutta pienentivas
ruokavaliota.

Dyslipidemioiden Kaypa Hoito -suosituksen
keskeinen viesti on, ett4 kasvisteroleja sisaltavien
elintarvikkeiden kaytts sdannéllisesti noin 3 gram-
man vuorokausiannoksena vahent&a suositusten
mukaisen ruokavalion liséna veren LDL-kolestero-
lipitoisuutta noin 10 %. Elintarvikkeiden vaikutus
on tehokkaimmillaan, kun niits kaytet&an suositel-
tavan ruokavalion osana paivittain. 9

Kasvisterolilevitteiden sddnnéllisen kaytdn
teho ja turvallisuus veren kolesterolipitoisuuden
vihentamiseksi on osoitettu myés lapsilla ¢?. Kas-
visterolit vihentévat tehokkaasti veren kokonais-
ja LDL-kolesterolipitoisuutta myds familiaalista
hyperkolesterolemiaa sairastavilla. Tém vaikutus
on havaittu sek aikuisilla @ etta lapsilla ¢,
Dyslipidemioiden Kaypa hoito -suosituksessa ¢?
todetaan, ettd lasten ja nuorten ruokavaliohoidos-
sa voidaan tarvittaessa kayttas kasvisterolivalmis-
teita. My®ds Valtion ravitsemusneuvottelukunnan

lapsiperheiden ruokasuosituksen “” sanoma on,

ett4 tarvittaessa veren poikkeavien rasva-arvojen
ruokavaliohoidossa voidaan kayttaa myds kasvi-
steroleilla tdydennettyja elintarvikkeita la&karin
valvonnassa.

Suomen Sydanliitto toteaa suositukses-
saan®, ettd kasvisteroleja sisiltavien elintarvik-
keiden saannéllinen kayttd tehostaa ruokavalion
vaikutusta veren LDL-kolesterolipitoisuuteen ja
suosittelee kasvisteroleja noin 2-3 gramman péi-
vaannoksella. Lisiksi suosituksessa todetaan, etta
on jarkevas kayttas elintarvikkeita, jotka tukevat
kokonaisuudessaan terveellists ruokavaliota.

Diabeetikoille veren rasva-arvojen hoito
on erityisen tirke&. Diabeteksen tarkeimmat
liitdnnaissairaudet ovat valtimonkovettumistaudin
aiheuttamat sepelvaltimotauti, aivoverisuonitaudit
ja alaraajojen valtimotaudit. Tyypin 2 diabetesta
sairastavilla miehill3 valtimosairauden riski on
2-3-kertainen ja naisilla 4-5-kertainen verrattuna
saman ikaisiin miehiin ja naisiin, joilla ei ole diabe-
testa. Tyypin 1 diabeteksessa valtimosairauksien
riski alkaa suurentua 40 ikdvuodesta alkaen tai kun
ensimmaiset munuaissairauden merkit (mikroal-
buminuria) ovat ilmaantuneet.®¥ Kasvisteroleilla
taydennettyjen elintarvikkeiden on osoitettu
vihentivan myds diabetesta ja metabolista
oireyhtymaa “+42 sajrastavien veren LDL-koles-
terolipitoisuutta “? ja ne ovat suositeltavia myds
diabeetikoille ®.

Kasvisteroleilla tdydennettyja elintarvikkeita
suositellaan kaytettaviksi myss hoitolaitoksien
pitkaaikaispotilaille. Valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan ravitsemushoitosuosituksessa “#
todetaan, ettd kasvisteroleja siséltavien tuotteiden
paivittainen kaytts lisas dyslipidemioiden ruoka-
valiohoidon ja statiinihoidon tehoa. Suosituksessa
korostetaan tuotteiden suositeltua paivittsista

kayttdmasraa optimaalisen tehon saavuttamiseksi.



Kasvisterolit ovat luonnollinen osa ruokavaliotamme

Alentaja ja

kolesteroliliskitys

Alentaja antaa lisdtehoa my&s statiinihoidon
yhteydessa 3729, Kaytén aloittaminen va-
kiintuneen statiinilaskityksen rinnalla vahentsa
LDL-kolesterolipitoisuutta edelleen keskimaa-
rin noin 7-10 % 2. Kaytén aloittamisesta tulee
keskustella 155ké&rin kanssa, silld 135keannosta

voi olla tarpeen muuttaa.
Kasvisterolit ruoassa

Kasvisteroleja on luonnostaan kaikissa
kasveissa, ja siten my&s jokapéivaisissa
ruoka-aineissamme, kuten &ljyissa, vilja-
tuotteissa, kasviksissa, hedelmissa, marjoissa,
pahkingissa ja manteleissa @. Keskimaarin
lansimaisesta ruokavaliosta kasvisteroleita saa
noin 150-400 mgq p&ivéssa 232353 mutta
se on liian pieni maara tehokkaan kolesteroli-

vaikutuksen saavuttamiseksi.

statiinit

statiinit

ruokavalio

Kasvisterolien
vaikutusmekanismi

Kasvisterolit ja kolesteroli ovat rakenteeltaan
hyvin samankaltaisia ja imeytyvit suolistosta
saman mekanismin mukaisesti. Kolesterolia
tulee suolistoon seké ravinnosta ettd maksasta,
jossa sité luontaisesti syntyy. Kasvisterolien
teho perustuu padasiassa niiden kykyyn estaa
kolesterolin imeytymista suolesta® 27313637,
Samankaltaisen rakenteensa ansiosta kasvi-
sterolit syrjayttavat kolesterolia miselleissa,
jolloin kolesterolin imeytyminen suolistosta
vihenee. Tillsin veren kokonais- ja LDL-ko-
lesteroli vahenevat, mutta HDL-kolesteroli ei

muutu.

statiinit

ruokavalio

kasvisterolit

LDL-kolesterolia vahentava vaikutus (%)

Kasvisterolien tdydentava kolesterolia vahentéava vaikutus® 1 17.20.35.34.45)



Kasvisterolit ovat turvallisia

Kasvisteroleja on tutkittu jo pitk&an ja niiden
kayttd on todettu turvalliseksi tavanomaisilla
kayttomaarilla® 23539, Komission asetuksella
(EY) N:o 983/2009 kasvisteroleita sisaltavat
elintarvikkeet saivat terveysviitteen: "Kasvi-
sterolien on osoitettu alentavan [ vahentévén
veren kolesterolitasoa. Korkea kolesteroliarvo
on sepelvaltimotaudin riskitekija”. “?
Kasvisteroleilla tdydennettyja elintar-
vikkeita kdytettdesss veren karotenoidipitoi-
suudet saattavat hieman vdhentya pysyen
kuitenkin viitearvojen sisalla ©. Siksi Alentajaa
suositellaan osana monipuolista ruokavaliota,
joka sisaltaa runsaasti kasviksia ja hedelmia.

Kasviksia, hedelmis ja marjoja on suositelta-

Yhteenveto

vaa nauttia vahintaan viisi annosta paivittsin
053545 kuten muutoinkin suositellaan 4384347,
Rasvaliukoisten vitamiinien pitoisuudet
pysyvét kasvisterolituotteiden kayttsjills
normaalina ©.

Kasvisterolituotteiden kayttd4 ei suositella
henkilsille, joilla on harvinainen, kasvisterolei-
den poikkeuksellisen runsaaseen imeytymiseen
liittyva, perinnallinen sairaus, sitosterolemia®
2.32.39) Tuotteita ei suositella mydskaan
raskaana oleville ja imettéville naisille tai alle
5-vuotiaille lapsille. Nailla ryhmills on erityisia
ravitsemuksellisia tarpeita, eika kolesterolin

alentaminen yleensé ole t&ll&in tarpeen.

Alentaja +kalium kasvirasvalevite 70 %, Alentaja PLUS kasvirasvalevite 50 %, Alentaja margariini 60

ja Alentaja +kalsium margariini 60 ovat kasvisteroleja sisiltavia levitteits, jotka vahentavét tehok-

kaasti, nopeasti, pysyvasti ja turvallisesti veren LDL-kolesterolipitoisuutta vaikuttamatta HDL-koles-

terolipitoisuuteen. Tuotteiden teho perustuu niiden jokap&ivaiseen ja riittavaan kayttéon.

Psivittsin sopiva maara on 20-32 grammaa Alentaja 60, Alentaja +kalium ja Alentaja +kalsium tai

25-30 grammaa Alentaja Plus -levitetta. Maarat vastaavat noin 4-6 teelusikallista levitetts. Levite

on hyvi jakaa usealle eri aterialle ja valipalalle. Jatkuvalla kaytslla teho sailyy.

* Tuotteissa on pehme4 rasvan laatu ja vain 0,7-0,9 % suolaa, joten ne sopivat erityisen hyvin

osaksi veren kolesterolipitoisuutta ja verenpainetta pienent&vaa ruokavaliota.

Tuotteille on mysnnetty Sydanmerkki.
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Alentaja +kaliumiin on lisitty my&s kaliumia edistimaan verenpaineen pysymista normaalina. Trrmed
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Alentaja +kalsiumiin on lisatty kalsiumia, joka on tarpeellinen luuston normaalina pysymiselle.

kanssa.

Antaa lisdtehoa statiinilaskitykseen. Kayton aloittamisesta tulee kuitenkin ensin keskustella lagkarin

Alentaja -levitteet ovat laktoosittomia, maidottomia ja sopivat vegaaniruokavalioon.

u Kasvisteroli alentaa kolesterolia. Korkea kolesteroli on sepelvaltimotaudin riskitekija.
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Alentaja +kalsium margariini 60

Tuotteen kasvisterolit alentavat tehokkaasti veren kolesterolia
Jja kalsium on tarpeellinen luuston normaalina pysymiselle.

LAKTOOSITON, MAIDOTON, PALMUOLJYTON,

Aineosat: Rypsiéljy (39 %), vesi, kasvirasvat (kookos,
shea), kasvisteroliesteri (kasvisterolia 7,5 %), kalsium-
karbonaatti, suola (0,9 %), emulgointiaine (rypsilesitiini),
A- ja D,- vitamiini, luontaiset aromit, véri (beta-karoteeni).

Ravintosisilts 100 g:

Alentaja +kalium kasvirasvalevite 70 %

Tuotteen kasvisterolit alentavat tehokkaasti veren
kolesterolia ja kalium auttaa sailyttdmaén verenpaineen
normaalilla tasolla.

LAKTOOSITON, MAIDOTON.

Aineosat: Rypsicljy (48 %), vesi, kasvirasvat (SG-palmu*
ja kookos), kasvisteroliesteri (kasvisterolia 7,5 %), suola
(0,7 %), kaliumkloridi, emulgointiaine (auringonkukka-
lesitiini), aromit, A- ja D -vitamiini, vari (beta-karoteeni).

Ravintosisilts 100 g:

Energia 2220 kJ / 540 keal Energia 2590 kJ / 630 keal
Rasva, josta 60g Rasva, josta 709

tyydyttynytts 189 tyydyttynytts 174

kertatyydyttymattémat rasvat 28¢g kertatyydyttymattsmat rasvat 359

monityydyttymattdmat rasvat 149 monityydyttymattdmat rasvat 18g
Hiilihydraatit, josta og Hiilihydraatit, josta og

sokereita og sokereita og
Proteiini og Proteiini og
Suola 099 Suola 0749
E-vitamiini 7mg (58 %)** E-vitamiini 10 mg (83 %)**
A-vitamiini 800 Mg (100 %)** A-vitamiini 800 g (100 %)**
D-vitamiini 20 [g (400 %)** D-vitamiini 10 Hg (200 %)**
Kalsium 800 mg (100 %)** Kalium 300 mg (15 %)**
Omega-3 359 Omega-3 49
Omega-6 1059 Omega-6 14g
Laktoosi og Laktoosi og
Kasvisteroli 759 Kasvisteroli 759

Alentaja PLUS kasvirasvalevite 50 %

Tuote sisaltss 33% muita Alentaja-levitteitd enemman kasvi-
steroleita. Alentaa tehokkaammin veren kolesterolia.

LAKTOOSITON, MAIDOTON.

Aineosat: Vesi, rypsisliy (34 %), kasvisteroliesteri
(kasvisterolia 10 %), kasvirasvat (SG-palmu* ja kookos),
suola (0,9 %), emulgointiaineet (E471 kasvirasvasta,
auringonkukkalesitiini).
(beta-karoteeni).

aromit, A- ja Dz-vitamiini, véri

Ravintosisalts 100 g:

Alentaja margariini 60
Tuotteen kasvisterolit alentavat tehokkaasti veren kolesterolia.

LAKTOOSITON, MAIDOTON.

Aineosat: Rypsidljy (43 %), vesi, kasvisteroliesteri
(kasvisterolia 7,5 %), kasvirasvat (SG-palmu* ja kookos),
suola (0,9 %), emulgointiaineet (E471 kasvirasvasta,
auringonkukkalesitiini), aromit, A- ja D, -vitamiini, véri
(beta-karoteeni).

Ravintosisalts 100 g:

Energia 1850 kJ / 450 keal Energia 2220 kJ / 540 keal
Rasva, josta 50g Rasva, josta 60g

tyydyttynytts g tyydyttynytta 13g

kertatyydyttymattdmat rasvat 2449 kertatyydyttymattémat rasvat 319"

monityydyttymattémat rasvat 159 monityydyttymattdmat rasvat 169
Hiilihydraatit, josta 0g Hiilihydraatit, josta Og

sokereita 0g sokereita Og
Proteiini 0g Proteiini 0g
Suola 09g Suola 09g
E-vitamiini 7 mg (58 %)** E-vitamiini 9 mg (75 %)**
A-vitami 800 Hg (100 %) A-vitamiiniw 800 Mg (100 %)™*
D-vitamiini 20 g (400 %)** D-vitamiini 10 pg (200 %)**
Omega-3 3g Omega-3 49
Omega-6 129 Omega-6 129
Laktoosi 0g Laktoosi Og
Kasvisteroli 109 Kasvisteroli 759

* Kestavén kehityksen mukaisesti tuotettua ja sertifioitua palmusljys, www.alentaja.fi **Paivan saantisuosituksesta
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