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Mascobe - prijatelji ali Sovrazniki? @3

Kljué do zdravja v pravih izbirah VT TE:

center zdravia

Maséobe so kljuéne za
nase telo. Pomagajo pri
izgradnji mozganskih
celic, delovanju Zivinega
sistema in absorpciji
vitaminov.

Mascobe so esencialni del nase prehrane in igrajo klju¢no vlogo pri Stevilnih
telesnih funkcijah. Vendar je pomembno razlikovati med nasi¢enimi in
nenasi¢enimi mascobami, saj imajo razlicne u¢inke na nase zdravje.




NENASICENE MASCOBE

Nenasicene mascobe so bistvene za optimalno delovanje telesa. Najdemo
jih v rastlinskih oljih, ores¢kih, semenih, avokadu in ribah. Obstajata dve
glavni vrsti nenasi¢enih masfob: mononenasic¢ene in polinenasi¢ene
mascobe.

® Mononenasicene mascobe: Te mascobe najdemo v oljicnem olju,
avokadu, mandljih in oreSckih. Pomagajo zmanjSevati raven slabega
LDL holesterola in povecCujejo raven dobrega HDL holesterola, kar
prispeva k zdravju srca in ozilja.

® Ppolinenasicene mascobe: Sem spadajo omega-3 in omega-6
mascobne kisline. Omega-3 mascobne kisline, ki jih najdemo v mast-
nih ribah, lanenih semenih in chia semenih, imajo protivnetne lastnos-
ti in so klju¢ne za zdravje mozganov ter srca. Omega-6 mascobne
kisline, prisotne v rastlinskih oljih in oresckih, so prav tako pomembne,
vendar je klju¢nega pomena uravnotezen vnos z omega-3 mascobni-
mi kislinami.
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NASICENE MASCOBE

Nasi¢ene in trans mascobe, lahko negativno vplivajo na zdravje, Ce jih uziva-
mo v prevelikih koli¢inah.

® NasiCene mascobe: Te mascobe najdemo v mesu, maslu, siru in
drugih mlecnih izdelkih. Prekomeren vnos nasi¢enih mascob lahko
povecCa raven LDL holesterola, kar povecuje tveganje za sréno-zZilne
bolezni. Priporocljivo je omejiti vnos nasi¢enih mascob in jih nadomes-
titi z nenasi¢enimi mascobami.

® Trans mascobe: Najdemo jih v industrijsko predelanih Zivilih, kot so
margarine, pekovski izdelki in ocvrta hrana. Trans mascobe so Se pose-
bej skodljive, saj ne le povecujejo raven LDL holesterola, ampak tudi
znizujejo raven HDL holesterola. To vodi do poveCanega tveganja za
sréno-zilne bolezni, vnetja in druge kronic¢ne bolezni. Zaradi njihovega
Skodljivega vpliva je priporocljivo popolnoma izlociti trans mascobe iz
prehrane.
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VPLIV NA ZDRAVJE

UzZivanje nenasic¢enih mascob ima Stevilne koristi za zdravje, medtem ko
lahko prekomeren vnos nasi¢enih masc¢ob povzroca razlicne zdravstvene
tezave.

® Zdravje srca: Zdrave mascobe pomagajo vzdrzevati optimalno raven
holesterola v krvi, kar zmanjsuje tveganje za aterosklerozo, sréni infarkt
in mozgansko kap. Nasprotho pa nezdrave mascobe povecujejo
tveganje za sr¢no-zilne bolezni.

® Mozganske funkcije: Omega-3 mascobne kisline so kljucne za zdravje
nmozganoy, izboljSujejo kognitivne funkcije in zmanjsujejo tveganje za
nevrodegenerativne bolezni, kot je Alzheimerjeva bolezen. Nezdrave
mascobe lahko negativno vplivajo na mozganske funkcije in povecuje-
jo tveganje za depresijo in druge dusevne motnje.

® Vnetje: Zdrave mascobe, zlasti omega-3 mascobne kisline, imajo
protivnetne lastnosti, ki pomagajo zmanjSevati kroni¢na vnetja v
telesu. Nasprotno pa nezdrave mascobe lahko povecujejo vnetje, kar
prispeva k razvoju kronicnih bolezni, kot so artritis, sladkorna bolezen
in srcno-zilne bolezni.
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S pravilno izbiro in uravnotezenim vnosom mascob lahko pomembno
prispevamo k boljSemu zdravju, preprecimo Stevilne bolezni in izboljSamo
splosno pocutje.

Praktiéni nasveti za zdrav vnos mascob:

NENASICENE MASCOBE
Vkljuci v prehrano vec oljcnega olja, avokada, oresckov, semen
in mastnih rib.

NASICENE MASCOBE
Nadomesti jih z Zivili, bogatimi z nenasicenimi mascobami.

OMEGA-3 IN OMEGA-6
Poskrbi za ustrezno razmerje med tema dvema vrstama
mascobnih kislin: Povecajte vnos omega-3 mascob iz rib in
semen in omejite vnos omega-6 mascob iz rastlinskih olj.

Si zelis Se bolj poglobiti znanje na tem podrocju in
svojemu telesu nuditi, kar potrebuje? Pridruzi se mi na
brezpla¢nemu posvetu.
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Vse se zaéne z odlocitvijo




