Alentaja - med bevisad

kolesterolséinkande effekt

Alentaja ar ett kolesterolsdnkande palagg som ar framtaget for dig som vill
sanka kolesterolhalten i blodet. Alentaja sanker effektivt den skadliga
LDL-kolesterolhalten, i snitt 10 % pa 2-3 veckor.l Den goda effekten baserar
sig pa ett tillrackligt dagligt intag av vaxtsteroler som du far fran Alentaja
paldgget. Kom dven ihdg vikten av halsosamma levnadsvanor och en mang-
sidig balanserad kost for att uppna ett gott resultat. Effekten fran Alentaja
haller i sig sa lange som du anvander produkten enligt rekommendationerna.
Alentaja ger aven ytterligare effekt till eventuell statinmedicinering.2

FOR ATT FA | DIG EN TILLRACKLIG DAGLIG MANGD AV ALENTAJA:

- At 20-32 g Alentaja +kalcium- Alentaja +kalium eller Alentaja
60-bredbart palagg (innehaller 1,5-3 g vaxtsteroler*) eller 25-30 g
Alentaja PLUS-bredbart palagg (innehaller 1,5-3 g vaxtsteroler*)

- Dela upp den dagliga rekommenderade mangden pa flera
maltider och mellanmal.

- Bred pa rejalt med Alentaja bredbart palagg ifall du ater endast
enstaka brodskivor.

- En tillracklig mangd motsvarar ungefar 2-3 brodskivor dagligen.

- Testa aven lagga en klick Alentaja i groten eller pa bakad potatis!

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

Nar du borjar din anvandning
av Alentaja kan du vaga upp
den dagliga rekommenderade
© _mangden: Detta hjalper dig att
. fa en bBild av hur mycket bredbart
. palagg som du rekommenderas
i anvanda dagligen.

AINOA SUOMESSA VALMISTETTU Alen'l'QjCI

KOLESTEROLIA ALENTAVA LEVITE.

Effektiv kolesterolsankare



Sé& hér kan du med hjélp av kosten sénka

férhojda kolesterolhalter och forhéjt blodtryck

Valj produkter som innehaller mjuka fetter till palagget, sallader, i matlagning
samt bakning. Som nyckelregel bor du valja margarin, vegetabiliska matfetter,
vegetabiliska oljor samt flytande margarin som innehaller minst 60 % fett.

At dagligen ungefar tvd matskedar med nétter, mandlar och frén. At dven fisk
2-3 ganger i veckan.

At rikligt och varierat av frukt, bar och grénsaker.

- Valj fullkornsbroéd och andra fullkornsprodukter med lagt salt- och
sockerinnehall.

Anvand fettfria mjolkprodukter eller mjolkprodukter med lag fetthalt.

Kyckling och kalkon ar battre alternativ an rott kott. Valj kott, kottprodukter och
fardigratter med lagt fett- och saltinnehall.

Salta med matta och valj livsmedel med laga salthalter.

Begransa intaget av livsmedel och drycker som innehaller tillsatt socker.

Valj bryggkaffe som kaffe, mineralvatten med lag natriumhalt och drick alkohol
med matta.

GOR KOLESTEROLSANKANDE PALAGG TILL EN DAGLIG VANA

Malet med en diet som uppratthaller normal kolesterolhalt i blodet ar inte att
minska intag av fett, utan att mildra kvaliteten pa fettet, det vill sdga att valja
mjuka fetter istallet fér harda. Alentaja ar en omfattande hjart- och halso-
produkt pa grund av dess aktiva ingredienser vaxtsteroler samt produktfamil-
jens mycket mjuka fettkvalitet. Den rekommenderade dagliga mangden
Alentaja ser alltsa dessutom till att du far tillrackligt med mjuka fetter fran
maten du ater. Alla Alentaja-produkter innehaller endast 0,7-0,9 % salt.

1 European Food Safety Authority: Plant Stanols and Plant Sterols and Blood LDL-Cholesterol. The EFSA Journal (2009) 1175, 1-9.

2 Personer som anvander kolesterolsdnkande ldkemedel bér rédfraga ldkare innan anvandning. Alentaja produkterna ar inte amnade fér personer
som inte har behov av att f6lja med de egna kolesterolhalterna i bloder. Produkterna rekommenderas inte till gravida eller ammande personer,

ej heller till barn under 5 ar.
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