Witam czytelnikdw dzisiaj zapraszam na ttuszcze.

Ttuszcze, inaczej lipidy, petnig istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu organi-
zmu cztowieka.

Dzieli sie je na nasycone i nienasycone. Wystepujg w produktach pochodzenia ro-
slinnego i zwierzecego. Ttuszcze o wysokiej jakosci odzywczej wspierajg m.in.
dziatanie systemu nerwowego, obnizajg poziom cholesterolu, wspomagaja dziata-
nie uktadu krwionosnego, uczestniczg w przyswajaniu witamin A, D, E i K. Odgry-
wajg wazng role w prawidtowym funkcjonowaniu struktur bton komorkowych.

TLUSZCZE NASYCONE - to tluszcze pochodzenia zwierzecego i ich rola to zrédto
energii dla organizmu. Przyczyniajg sie do chordb serca, wzrostu cholesterolu.
Zrédtem wystepowania sa: masto, smalec, 6], olej kokosowy, mleko, sery, $mieta-
na, jajka, czerwone mieso, podroby, ryby.

TEUSZCZE NIENASYCONE - znajdujg sie w olejach roslinnych, rybach, orzechach,
ziarnach roslin, oliwkach, awokado, oleju rzepakowym. Majg wptyw na prawidtowe
funkcjonowanie serca i naczyn krwionosnych.

W zdrowej diecie powinny znalez¢ sie wielonasycone kwasy ttuszczowe, czyli

kwasy omega 3 i 6.

Wystepujg w rybach, soi, orzechach, oleju rzepakowym. Za zdrowe ttuszcze moz-

na uznac wszystkie, ktére sg spozywane w ramach dziennego zapotrzebowania.

Przyktadowe zrddta zdrowych ttuszczy:

- Ryby - kwasy omega 3 i 6 100-150 g 2/3 razy w tygodniu

- Awokado, nasiona dyni , stonecznika, sezamu - zmniejszajg stezenie cholestero-
lu

- Orzechy - chronig przed zawatem i udarem médzgu

- Oliwa z oliwek - duzy wptywa na choroby cywilizacyjne

- Ciemnozielone warzywa - szpinak, jarmuz, brukselka - zrodto kwaséw omega 3

- Jajka - jedno jajko dostarcza 3,8 g ttuszczu. Mozna zjes¢ 2-3 jajka dziennie we-
dtug badan (z korzyscia dla organizmu)

- Mielone siemie Iniane - posiada kwasy omega 3, przeciwutleniacz, witamina E i
cynk

- Nasiona roslin strgczkowych - wyréznia sie tutaj soje (w 100g 11g tluszczéw
wielonasyconych)

Moi drodzy, nie nalezy bac sie spozywania ttuszczy, wystarczy wiedzie¢ jakie i ile.
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