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RASVAD ON TERVISLIKUD JA HADAVAJALIKUD TOIDU KOOSTISOSAD.
NENDE TARBIMIST EI VOI LIIGSELT PIIRATA EGA KA NENDEGA LIIALDADA.
ILMA RASVADETA KANNATAB RAKKUDEVAHELINE INFOVAHETUS NING
HAIRITUD ON PALJUD OLULISED FUNKTSIOONID KEHAS.
MONOKULLASTUMATA JA KULLASTUNUD RASVHAPPED ON PEAMISED
RAKUMEMBRAANIDE KOMPONENDID NING ENERGIA TOOTMISE ALLIKAD.
POLUKULLASTUMATA RASVHAPPED AGA OSALEVAD PALJUDE OLULISTE
KOEHORMOONIDE TOOTMISEL, AITAVAD LAHENDADA POLETIKKE,
SOODUSTAVAD NARVIULEKANNET JA TAIDAVAD MITMEID MUIDKI
ULESANDEID.

Rasvade ja 6lide puhul on oluline nii nende tulp, kasutamisviis kui ka
kvaliteet. Menuus peaks olema rohkem taimseid rasvu (6lisid) kui loomseid -
Péhjamaade toitumissoovituste jargi peaks menuu sisaldama igapéevaselt
25 g taimset oli.

Koige suuremas koguses vajame monokullastumata rasvhappeid (naiteks
oomega-9), mida sisaldavad tegelikult koik rasvad ja 6lid, nii loomsed kui
taimsed.

Samuti sisaldavad koik rasvad ja 6lid kullastunud
rasvhappeid ning polukullastumata oomega-6 rasvhappeid,
kuid loomsed rasvad on nende poolest eriti rikkad. Kuna
loomsete saaduste liigtarbimine on meil probleemiks, siis

ei peaks reeglina oomega-6 rasvhapeterikkaid 6lisid-rasvu
enam lisaks tarbima.



Loomsete toodete tarbimist peaksime samuti piirama. Kullastunud rasvhapete osakaal koikides toiduga saadavates rasvades peaks
olema alla 1/3. Kui tarbida paevas uks kord void, Uks liha- voi munatoode ja Uks piimatoode, annab see meile kullastunud rasvhappeid
taiesti piisavalt. Kookospahklirasv (-0li) sisaldab samuti rohkesti ktllastunud rasvhappeid, kuid neid kasutatakse kehas hoopis teisiti kui
loomseid kullastunud rasvu, mistottu kulmpressitud kookosrasv on tervisele kasulikum.

Oomega-3 ja oomega-6 rasvhapped linoolhape ja alfa-linoleenhape on keha jaoks asendamatud - keha neid ise toota ei suuda, me
peame neid saama toiduga. Oomega-6 rasvhapete puudust, nagu juba 6eldud, meil reeglina karta ei tule. Kdige vdahem s aame aga
tavatoidust oomega-3 rasvhappeid.

IGA PAEV TARBIGE HEADE OLIDEGA VALMISTATUD
SALATEID, SEEMNEID JA PAHKLEID

Varsketes salatites tarvitage rafineerimata élisid, sest to6tlemise/rafineerimise kdigus muutub 6lide koostis oluliselt. Salatiéliks
sobib ideaalselt extra virgin oliivioli ehk vaarisoliivioli (kattesaadavuse ja suhtelise odavuse tottu), millele voib oomega-3 sisalduse
tostmiseks lisada naiteks kanepioli. Kanepioli Uksi sobib samuti suurepéraselt salatioliks, selles on 20% oomega-3 rasvhappeid. Neid
olisid voib lisada ka supile, praele voi pudrule, kuid alles parast toitude valmimist, sest oomega-3 rasvhapped on kuumatundlikud.
Lisaks on need rasvhapped ka kergesti riknevad 6huhapniku voi paikesevalguse toimel (sellest annab marku olide kibe maitse).

Salati rikastamiseks oomega-3 rasvhapetega voib 6lide asemel voi nendele lisaks kasutada seemneid - naiteks varskelt jahvatatud
linaseemneid, kooritud kanepiseemneid, tSilaseemneid voi erinevate seemnete segu. Seemneid voib puistata ka putrudele ja
segada smuutidesse. Oomega-9 rasvhapeterikkad on koik pahklid, mandlid, seesamiseemned ja avokaado.



