TARKEIN ENERGIANLAHDE.
RASVAT / NM PAIVITTAISESTA ENERGIASTA: 25 —

HUONOT = TYYDYTTYNEET RASVAHAPOT 40 %

HYVAT = PEHMEAT RASVAT =

TYYDYTTYMATTOMAT
esim. kevytta tyota tekevalla naisella n.

60g paivassa, miehelld 80 g

esim.kasvibljyt: rypsidljy, oliivioljy,
asvaiset kalat, pahkinat, avokado

1-2g /kg/vrk

- KERTA
TYYDYTTYMATON
RASVAHAPPO esim.
rypsiéljy, kala, oliiviéljy

korkeintaan 10 %

- MONITYYDYTTYMATON = TEHTAVAT:
rasvahappo esim. - suojaavat aivoja, ihoa,
tukevat
VALTTAMATTOMAT hormonitoimintaa
— RASVAHAPOT - verisuonitautien riski
‘ ]
pienenee
- elimisté ei - ehkiisee masennusta:
valmista -saatava tekee keskushermoston
rasvojen ravinnosta solukalvoista
mukana saadaan - Omega6= joustavampia -> solujen
rasvaliukoisia linolihappo vilinen viestinti
vitamiineja: -  Omega3= helpottuu
KADE k alfalinoleeni - 8ljy hidastaa ravinnon

imeytymista->nalka

keskindinen suhde
KOLESTEROLI .S pysyy kauemmin poissa
veren suurilla kolesterolipitoisuuksilla térked!
yhteys syddn- ja verisuonisairauksiin - kuuluu rasvojen sukuisiin omega6/omega3->
yhdisteisiin
N 1-5:1
- elimistd muodostaa
. maksassa PUUTE AIHEUTTAA: TARVE:
osa saadaan ravinnon mukana,
kol Ii in elsink - tarvitaan sappihappojen ja
olesterolia on vain elainkunnan D-vitamiinin valmistukseen - mm. ihon kuivumista 10-15g eli 2 ruokalusikallista
tuotteissa - oikea suhde tirke3di, muuten

kumoavat toistensa tehtavia




