NESOTIEJI RIEBALAI
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Polinesotieji Naturalas /

riebalai e Kokosy aliejus;

e Sviestas;

e Sdris;

e Pienas,
grietinélé;

e Jautiena;

e Aviena.

Saulégrazos, lazdyno riesutai,
sojos, alyvuogiy al., rapsy al.,
migdolai. Avokadas, Nenaturalus
makadamijy rieSutai, vistiena, Hidrinti arba
kiauginiai, sezamas, gradai, trans  riebalai,
pilno grido duona, liny séemeny naudojami:

al., nakvisy al.,, juodieji e Greito maisto

serbentai, Zuvys ir zuvy taukai,
Cija séklos, kanapiy séklos, jaros

gérybés, Spinatai.

gamybai;
o Kepimui;
e Spurgoms;
e Bandeléms.

RIEBALU NAUDA

Mdsy  organizmas negali pat
pasigaminti bdtiny amino rdgsciy,
todél turime jy gauti su maistu.
Niekada neturétuméme vengti riebaly,
taciau kokius riebalus tikslinga rinktis
norint gauti maksimalig jy nauda?

temperaturoje. Nesotieji
riebalai gali pagerinti blogojo ir
gerojo cholesterolio santykj,
sumazinti uzdegiminius
procesus ir stabilizuoti Sirdies
ritma.

Papyéstai kieti kambario temp.
die gali buti gyvlninés arba
augalinés kilmeés. Sotieji riebalai
uztikrina smegeny, imuninés,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos
funkcijas, plauciy, kepeny darbg,
) stiprina kaulus.
Reikéty vengti ir nenatlraliy
sociyjy riebaly. Taciau visy blogis
yra trans riebalai. Jie gali bati
natlralUs ir dirbtiniai. Naturalas
mazais kiekiais yra mésoje, piene
ir jo produktuose.

Nenatdraliy trans riebaly vartojimas sukelia daug sveikatos
problemy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos, antrojo tipo
diabetas. Dél savo cheminés struktlros trans riebalai
nejsisavinami j Igsteles ir audinius, be to, negali bati paprastai
pasalinami iS organizmo, tad kaupiasi kraujagysliy sienelése. Tokio
ilgalaikio proceso padariniai: ateroskleroze, insultas, infarktas ir
galimai netikéta mirtis.




