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Jakie znasz T*USZCZE?
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niezdrowe ttuszcze zdrowe ttuszcze

Sg W: Zywnosci sg w: olejach roslinnych (olej
wysoko przetworzonej rzepakowy czy oliwa z oliwek),
(hamburger czy hot-dog) orzechach, ttustych rybach
oraz kupnych stodyczach (Sledz czy tosos), wyjatkowo
i ciastkach. w owocu — awokado, pestkach,
nasionach (dyni, stonecznika
i siemieniu Inianym).

Wrtoskie, laskowe, migdaty,
pistacje, orzeszki ziemne
i wiele wiele innych

aby jes¢ ttuszcz

Pam ieth

Z umiarem ja
Najlepiej spozywac go na surowo,
np. kilka orzechéw w satatce :)

a TLUSZCZE: oleje, orzechy i pestki e

olejow roslinnych, orzechow i pestek
jest WAZNE dla naszego zdrowia?

:) dodatek do posiﬂ«iw.
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Dlaczego UMIARKOWANE SPOZYWANIE «
4

Poniewaz dostarczajg nam energii i petnig wazne funkcje
dla naszego organizmu. Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe sg waznym sktadnikiem budulcowym uktadu
nerwowego u dzieci:

* Omega-3 w ttustych rybach (sledz, tosos czy makrela),
siemieniu Inianym, oleju Inianym i rzepakowym
poprawiajg prace mozgu (lepsza pamiec i koncentracje),
serca, przeciwdziatajg procesom zapalnym
i nowotworom. Mogg wptywac na nasze dobre
samopoczucie.

* Omega-6 w oleju stonecznikowym, oleju z pestek
dyni i winogron, oraz orzechach wtoskich wptywajg na
prawidtowa prace uktadu nerwowego i mogg pomagac
w utrzymaniu odpowiedniego cisnienia krwi.

* Witaminy A, D, E, K rozpuszczaja sie tylko w ttuszczach,
wiec sg one niezbedne w naszej diecie, aby organizm
mogt je przyswajac.

* W sktad orzechow wchodzg: kwas foliowy, witaminy
antyoksydacyjne, wapn, magnez i potas. Dzieki tym
sktadnikom orzechy maj3a dziatanie przeciwzapalne
oraz zmniejszajg ryzyko chorob uktadu krazenia.




