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Uldjuhul soovitatakse rasvu stua véhem, kuid neil on toitumises
oma osa. Milliseid rasvu ja mis kujul tarbida? Mille poolest erinevad
taimset ja loomset pdritolu rasvad? Kuidas nende omadused
tootlemisel muutuvad?

Eesti maaulikooli teaduri ja toitumisdpetuse vanemlektori Piret
Raudsepa kinnitusel tuleb Uksikuid toitaineid ja toitumist kindlasti
kasitleda terviklikult kogu eluviisi kontekstis.

Rasvad on Uksnes osal lipiididest, keemiliselt koostiselt on nad
triglUtseriidid ehk glUtserooli estrid mitmesuguste, tihti kullas-
tunud rasvhapetega.
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RASVU EI TOHI KARTA

Selleks et toimida, vajab organism erisuguseid lipiide,
sealhulgas rasvu. Tervise arengu instituut soovitab
rasvade allikana eelistada kala, pahkleid, seemneid
ja kvaliteetseid taimedlisid ning neid varieerida.
Vahem tasub suUa rasvast liha ning vaga rasvaseid
piimatooteid, naiteks hapu- ja vahukoort ning void.
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Kullastunud rasvhapetest saadava energia osatahtsus kogu
saadavast energiast Euroopa riikide inimeste toiduvalikus
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KuUllastunud rasvhapped on toatemperatuuril tavaliselt tahked,

Allikas: Qianyi Wang, et al. 2016.
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Oomega-3-rasvhapped on iga keharakku
Umbritseva membraani olulised
komponendid!

Kolm peamist tUUpi:

Alfa-linoleenhape (ALA): asendamatu rasvhape,
millest organism on suuteline sinteesima teisi vajamine-
vaid rasvhappeid. ALA-lI on neuroprotektiivne ja insuldiriski
véhendav toime.

Eikosapentaeenhape (EPA): tuntud eeskatt pdletikku alandava

toime poolest. Vahendab valuaistingut ja turset, aga tuntud on ka
tema verd vedeldav ja trombe véhendav toime.
Dokosaheksaeenhape (DHA): osaleb olulise koostisosana aju-, silma- ja
naharakkudes.
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Nagu kullastunud rasvhapped, annavad ka
oomega-6-rasvhapped peamiselt energiat.
Nad on asendamatud rasvhapped, aga
nende tarbimist peaks piirama. Soovitatakse
kehas oomega-3- ja oomega-6-rasvhapete
tasakaal paigas hoida.

HEA TEADA!

Paljud Eestis talvitavad linnud on seemnetoidulised,
seega eelistavad nad pahklitest voi pdevalilleseemne-
test saadavat 6li. Seemnetes sisaldub sageli ka
erisuguseid vitamiine, mis turgutavad tervist. Esmapil-
gul on rasvapall linnule hea valik, sest selles leidub eri
tUUpI rasvu, kuid enne ostu tuleks teha eeltdod ja
tdpsemalt vurida, mida on rasvpalli lisatud. Hea oleks
pakkuda linnule nii pekki kui ka seemneid: lind saab ise
valida, millist rasva ja millise lisandiga ta eelistab.

vedelate rasvade tahkestamisel ning leiduda
neist valmistatud toodetes. Mitmekesise ja
tasakaalustatud toitumise korral ei ole
vadimalik transrasvhappeid saada tervisele
ohtlikus koguses.
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Kui toidulaual on suur osakaal kookidel jm
maiustustel ning vaga rasvasel lihal ja
lihatoodetel, voib neist saadav transrasv-
hapete kogus suurendada riski haigestuda
sUdame-veresoonkonnahaigustesse.
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