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RAVITSEMUSOPAS



TIETOA RASVOISTA

® Rasvat eli triglyseridit muodostuvat rasvahapoista.

®* Rasvahappoja on erilaisia; tyydyttyneita- ja tfyydyttymattomia
rasvahappoja.

® Tyydyttyneet eli "kovat rasvat" ovat yksilolle epaterveellisempia
kuin tyydyttymattomat eli "pehmeat rasvat".

Rasvoista pehmeita rasvoja kannattaa suosia. Pehmeitten rasvojen
hyotyihin kuuluu:

-Palautumisen edistaminen
-Lihasarkuuden ehkaiseminen
-Tulehdusten vahentaminen

Hyvia pehmeitten rasvojen lihteitd ovat muun muassa:

-Kasvialjyt

-Siemenet, pahkinat
-Sydanmerkityt margariinit
-Kala

-Avokado

-Olivit

Rasvat sisaltavat runsaasti energiaa: 9kcal/g. Liiallista rasvojen
nauttimista kannattaa valttaa.
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