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Жиры и их функции



Жиры – это органические вещества, которые 
вместе с углеводами и белками составляют 
основу питания человека





Виды жиров:



Основные особенности:
• Ненасыщенные жиры отличаются растительным происхождением, 

содержатся во всех растениях кроме орехов, авокадо и растительных 
масел. 

• Насыщенные жиры можно получить из еды животного происхождения 
(свинины, баранины, гусей, рыб, молока). В растительных жирах они 
содержатся только в пальмовом и кокосовом масле. Рекомендуем 
прочитать статью про рыбий жир для похудения. 

• Мононенасыщенные жиры – незаменимые, так как организм их 
вырабатывает самостоятельно. Олеиновый помогает снижать уровень 
холестерина. В больших количествах можно найти в арахисовом, 
оливковом и авокадовом масле.

•  Полиненасыщенные жиры поступают с пищей и считаются 
незаменимыми. Комплекс Омега-6 и Омега-3 оказывают 
положительное воздействие на сердечно-сосудистую систему, 
умственную деятельность, предотвращают преждевременное старение 
и устраняет депрессию. Вещества содержатся в орехах, семечках, 
льняном, соевом, рыжиковом и рапсовом масле. Их нельзя нагревать. 
Много компонентов содержится в морской рыбе и морепродуктах.  



Полезные природные жиры:



Спасибо за внимание!!!


