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,Lipiidid on veeslahustumatud, vdhemalt kahe komponendi (baasalkohol ja rasvhape) segaiihendid
(estrid)” (2).

Lipiidid on tGldmaiste, mille alla kuuluvad (1,2):

o lihtlipiidid ehk triglltseriidid;
o liitlipiididid;
o kolesteriidid ehk tsiiklilised lipiidid.

Moistet ,rasvad” kasutatakse lihtlipiidide ehk trigliitseriidide kohta. 1g rasvu annab 9,3 kcal (38,9 KJ)
energiat (1). Toidurasvad koosnevad jargmistest rasvhapetest (2):

e Killastunud rasvhapped;
e Monokiillastumata rasvhapped;
e Polikillastumata rasvhapped.

Kiillastunud rasvhappeid saab peamiselt loomset paritolu rasvadest ning nad on enamasti
toatemperatuuril tahked (2).

Monokiillastumata- ja poliikiillastumata rasvhappeid saab peamiselt taimset paritolu rasvadest ning
nad on toatemperatuuril vedelad (2).

Transrasvhappeid esineb vdahesel maaral toidus looduslikult. Enamus transrasvhapete tarbimisest
tuleneb aga toostuslikult toodetud poliikillastumata rasvhapete hiidrogeenimisel saadud
transrasvhapetest. On tdheldatud, et viimati nimetatud moel saadud transrasvhapped vdivad
soodustada slidame-veresoonkonna haiguste esinemist (1,3).



Tabel 1. Rasvade allikad ning nende vdimalik m&ju inimorganismis (2,3).

Rasva tiilip Peamised allikad Mdju kolesteroolile Mdju riskile
haigestuda slidame-
veresoonkonna
haigustesse

Killastunud Punane liha, Uldkolesterool Uletarbimine v&ib

rasvhapped piimatooted, palmi- ja tosta

Monokillastumata
rasvhapped

Oomega-6
poliikillastamata
rasvhapped

Oomega-3
polikillastumata
rasvhapped

Transrasvhapped
(téostuslikult
toodetud)

kookospahklidli, voi,
kondiitritooted jne
Enamasti taimsed
allikad nagu oliividli,
pahklid, avokaado jne
Paevalilleseemned,
pahklid, sojaoad, mais
ja neist valmistatud
olid jne

Mereannid, eriti
rasvane kala (nt I6he,
heeringas, forell),
rapsiseemned,
linaseemned ning
neist valmistatud dlid
jne

Margariin, friteeritud
toidud, teatud
kiipsetamis- ja
praadimisrasvad, mida
kasutatakse
pagaritoodetes jne
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seost

Ei tea
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