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Holl fita er naudsynleg fyrir okkur, hun umlykur frumurnar okkar
og ver peer asamt liffeerunum okkar. Han vidheldur
hormoénajafnvaegi og er naudsynleg fyrir upptoku vitamina eins og
A, D, E og K (svo kollud fituleysanleg vitamin), en pad pydir ad
likaminn getur ekki nytt pau ef fita er ekki til stadar. Fitan gefur
okkur einnig orku og vid upplifum seddu mun lengur en ella, asamt
pvi ad hafa ahrif a taugakerfid okkur og flesta ferla likamas sem eru
naudsynlegir til pess ad halda okkur heilbrigdum og lida vel.

En pad eru mismunandi gerdir fitu og pad er gott ad hafa a hreinu
ad pad er ekki sama hvada fitan kemur. Fita skiptist i transfitu,
mettada fitu, Omega -3, Omega -6 ,Omega -9, einémettadar og
fjolomettadar. Mismunandi upplysingar virdast birtast i fjolmidlum
og rannsOknum um hvada fita er god fyrir pig og hver ekki. bad er
engin furda ad margir eru 66ruggir um hvada gerdir af fitu vid
@ttum ad borda og hvada gerdir vid ettum ad vera ad fordast .

Helstu tegundir af fitu :

1. Mettadar fitusyrur

2. Omettadar fitusyrur:
-Einomettud
-Fjolomettud

4. Transfitusyrur

Hér ad nedan ma sja toflu sem skiptir nidur hverjum flokki fyrir sig

*Ath ad ekki er malt med ad nota svokalladar "vegetable oils" en
pad flokkast undir canola, safflower, sunflower, corn, soybean, eda
peanut oil, en peer eru haar i omega 6, en pad er fitusyra sem vid
faum oft of mikid af, paer eru mjog unnar og studla ad bolgum i
likamanum.

Flestar rannsoknir benda til pess ad kokosolia og kaldpressud
olifuolia séu bestar til neyslu. pad er hins vegar ekki gott ad hita
olifuoliuna vid of hatt hitastig pvi vid svokallad "smoke point" pa
brotna per nidur og geta ordid skadlegar fyrir okkur. getur pu
séd mismunandi smoke point hja hverri oliu fyrir sig
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Mettud fita | Einémettud | Fjolomettud | Transfita

Hvar finnur pu pessar fitusyrur

I kjoti, kaamjolk,

[ Avocado,

[ lax, sardinum,

Getur fundio i:

kokosoliu, olifum, olifuoliu, | makril, sild, smjorliki, unnum

avocado, hnetum, 14du, silung, ferskum matvalum,

palmoliu, makril tanfisk, saelgeeti,

fturikum horfreeum, fronskum

mjolkurvérum valhnetum, kartoflum, gosi ,
horfraeoliu, tilbinum kokum
sojbaunaoliu 0g sumu

hnetusmjori
Hvernig eru peer

[ fostu formi vid
stofuhita.

Fljotandi vid
stofuhita, en i
fostu formi
pegar hun er
kaeld.

Fljotandi vid
stofuhita og
einnig keld.

Hert med pvi ad
deela vetni inn i
dyrafitu eda
jurtaoliur til ad
lengja
geymslupolid.
Finnst einnig
natturulega i
nauta- og
lambajoti og
mjolkurvorum

Ahrif a1

ikaman

Eykur hugsanlega
likur &
hjartasjukdomum

Hakkar g6da
HDL kélerstrol
og lekkar sleema
LDL

Haekka g6da HDL
koélestrolid og
lekkar slaema
LDL kolestrol.
Omega 3 eru
boélgueydandi og
tengjast minni
likur 4 dauda.

Hakka LDL og
leekka HDL
Tengjast
prengingum i
@0um og
auknum likum a
hjartasjukdomum

Hvad attu ad borda og hvad attu ad fordast

b6 ad petta sé
umdeilt, pa er
almennt meelt med
ad takmarka
neyslu a raudu
kjoti og smjori.

Almennt talin
g0o0 fyrir
heilbrigt hjarta
og @tti ad borda
daglega .

Almennt talin
g0o0 fyrir
heilbrigt hjarta,
Melt med ad
borda fisk 2-3 i
viku og fa peer
fra plonturikinu
eins oft og
mogulegt er.

Fordast
algjorlega,
sérstaklega i
tilbinum
matvaelum
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