nepiecieSami smadzenu nodrosina taukos skistoso
normalai attistibai un vitaminu (A, D, E, K)

darbibai uzstksanos organisma
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Tauki ir viena no trijam uzturvielam, - o
L. L _ iesaistiti bracu apgada organismu
tieir nozimiga uztura SaStana!a dzisanas procesos un  ar energiju, nepieciesami uztur kermena

imUnreakciju veidosana hormonu sintézé temperatdru

Tauki satur taukskabes dazadas kombinacijas

Tauki, kas satur lielu dau piesatinatas taukskabes,

Tauki, kas satur lielu dalu nepiesatinatas ” . ey . . .
: P ‘4‘- istabas temperatura ir cieti un tiem ir augstaka

taukskabes, istabas temperatadra ir Skidri

kusanas temperatira
LABIE TAUKI o SLIKTIE TAUKI
jeb potenciali kaitigie tauki
MONONEPIESATINATO PIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI
TAUKSKABJU TAUKI
fj‘ “laba holesterina” koncentréciju asinis '_"]‘ “slikta holesterina” koncentraciju asinis
‘[- sirds un asinsvadu slimibu risku t} sirds un asinsvadu slimibu risku
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mandeles, olivella, avokado trekna trekni piena palmu,
lazdu rieksti, rapsu ella, gala produkti kokosriekstu ella
valrieksti
POLINEPIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI @ TRANS TAUKSKABES
(omega-3 un omega-6) A “likta holesterina” koncentraciju asinis
/'~ “slikta holesterina” koncentraciju asinis W= “laba holesterina” koncentraciju asinis
« — sirds slimibu, insulta un 2.tipa cukura diabéta risku A sirds un asinsvadu, ka ari citu slimibu risku
DABIGI MAKSLIGI RODAS VAR SATURET
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sardines, kukurazas ella, valrieksti, nelielos daudzumos e .
skumbrijas,  saulespukuella,  saulespuku séklas, sastopamas rapnieciski  ellas karsesanas cepumi,
renges, lagi  kviesu digstu ella linséklas atgremotaju hidrogenizéjot  un cepsanas bulcinas,
’ - dzivnieku vai daléji procesa augsta kakas,
Omega-3 un omega-6 taukskabes organisma neveidojas - gala un piena hidrogenizéjot temperatdra biezpiena sierini,
tas jauznem ar uzturu produktos augu ellas (>220°C) saldéjums
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- AT Teamar T ' Pievérs uzmanibu partikas,

(redzamos taukus produktu markéjumam

dalgji
hidrogeneti
augu tauki

Slimibu profilakses un
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dzivnieku tauku nedéla uztura piena produktus ar razotu partikas produktu augu tauki” liecina,
vieta izvélies lieto treknas zivis samazinatu tauku Iletqsanu uztur.a (s_aldetas ka produkts fatur
augu ellas saturu picas, cepumi, kukas) trans taukskabes Materials sagatavots 2016. gada



