
 

 

 

 

Polinesotieji 

riebalai 
Trans riebalai Monosotieji 

riebalai 

NESOTIEJI RIEBALAI SOTIEJI RIEBALAI 

Omega 6 

Omega 3 
Omega 9 

Saulėgrąžos, lazdyno riešutai, 

sojos, alyvuogių al., rapsų al., 

migdolai. Avokadas, 

makadamijų riešutai, vištiena, 

kiaušiniai, sezamas, grūdai, 

pilno grūdo duona, linų sėmenų 

al., nakvišų al., juodieji 

serbentai, žuvys ir žuvų taukai, 

čija sėklos, kanapių sėklos, jūros 

gėrybės, špinatai. 

 

Nenatūralūs 

• Perdirbtos 

mėsos 

produktai; 

• Dešrelės; 

• Dešros; 

• Kepiniai su 

palmių aliejumi. 

 

 

Natūralūs 

• Kokosų aliejus; 

• Sviestas; 

• Sūris; 

• Pienas, 

grietinėlė; 

• Jautiena; 

• Aviena. 

  

Natūralūs 

• Pienas; 

• Kiauliena; 

• Jautiena; 

• Aviena; 

• Sviestas; 

• Sūris. 

Nenatūralūs 

Hidrinti arba 

trans riebalai, 

naudojami: 

• Greito maisto 

gamybai; 

• Kepimui; 

• Spurgoms; 

• Bandelėms. 

Mūsų organizmas negali pats 

pasigaminti būtinų amino rūgščių, 

todėl turime jų gauti su maistu. 

Niekada neturėtumėme vengti riebalų, 

tačiau kokius riebalus tikslinga rinktis 

norint gauti maksimalią jų naudą? 

Paprastai kieti kambario temp. 

Jie gali būti gyvūninės arba 

augalinės kilmės. Sotieji riebalai 

užtikrina smegenų, imuninės, 

širdies ir kraujagyslių sistemos 

funkcijas, plaučių, kepenų darbą, 

stiprina kaulus. 

Skysti kambario 

temperatūroje. Nesotieji 

riebalai gali pagerinti blogojo ir 

gerojo cholesterolio santykį, 

sumažinti uždegiminius 

procesus ir stabilizuoti širdies 

ritmą. 

Nenatūralių trans riebalų vartojimas sukelia daug sveikatos 

problemų, tokių kaip širdies ir kraujagyslių ligos, antrojo tipo 

diabetas. Dėl savo cheminės struktūros trans riebalai 

neįsisavinami į ląsteles ir audinius, be to, negali būti paprastai 

pašalinami iš organizmo, tad kaupiasi kraujagyslių sienelėse. Tokio 

ilgalaikio proceso padariniai: aterosklerozė, insultas, infarktas ir 

galimai netikėta mirtis. 

Reikėtų vengti ir nenatūralių 

sočiųjų riebalų. Tačiau visų blogis 

yra trans riebalai. Jie gali būti 

natūralūs ir dirbtiniai. Natūralūs 

mažais kiekiais yra mėsoje, piene 

ir jo produktuose.  


