Rasvad Liina NOmm

Mis on rasvad ehk lipiidid?

Rasvad on glitseroolist ehk propaantriooli ja rasvhapete jaakidest koosnevad estrid.

Milline on rasvade suhe veega?

Rasvad on hidrofoobsed ega lahustu vees. Samuti on rasvad veest kergemad.

Mis on rasvade lilesanded?

e Energia saamine ja sailitamine (1g rasva = 9 kcal).

e Asendamatute polikillastumata rasvhapete allikas.

e Rasvlahustuvate vitamiinide allikaks ning soodustavad nende imendumist.

e vOtavad osa kasvuprotsesside ja muu elutegevuse reguleerimisest.

e Fosfatiidid ehk liitlipiidid, mille koostises on peale rasvhapete ja gliitserooli lammastikalused
ja fosforhape, kuuluvad k&ikide kudede ja rakkude koostisesse, suuremal hulgal on neid
narvikoes ja ajurakkudes.

Milleks on kolesterooli vaja?

Kolesterool on vajalik sapphapete, suguhormoonide ning D-vitamiini slinteesiks organismis.
Mida teha siis kui kolesterooli tase on lile normi?
Kui kolesterooli tase on liiga korge, siis:

e tarbi vdhem kolesteroolirikkaid toite ning killastunud rasvhappeid
e tarbi rohkem kiudaineid, kuna need aitavad organismist kolesterooli vdljutada.

Milliseid rasvhappeid on olemas?

e Killastunud rasvhapped

o Peamiselt loomsetes toiduainetes

o Tahked rasvad

o Susiniku aatomite vahel tiksiksidemed

o Talletatakse rakkudes ning kasutatakse energiaallikana
e Killastumata rasvhapped

o Peamiselt taimsetes toiduainetes

o Vedelad rasvad

o Susiniku aatomite vahel kaksiksidemed
e Transrasvhapped


http://www.toitumine.ee/index.php?id=10745
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Kasutatud materjal
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