Kaip zuvy taukai gali paveikti cholesterolj?
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Daugeliui i§ musy, vasara — yra toks mety laikas, kai tu gali valgyti daugybe $viezZios zuvies.
Zinoma, daugelis tikriausiai yra girdéje teiginj, kad vartodami zuvj, sumazinsite cholesterolio
kiekj kraujyje. Teiginys yra tikrai teisingas, nes klinikiniai tyrimai jrodé Zuvy tauky naudingumag

mazinant Sirdies ligas ir cholesterolj. Jei vartosite zuvj vietoj mésos, taip padidinant proteiny ir
maistiniy medziagy kiekj mityboje, padarysite patj geriausig sprendimg sau ir savo Seimai.

Kaip zuvis padeda spresti cholesterolio problemas?

Zuvyje yra geros kokybés Omega 3 riebiujy rigséiu. Sios rigstys yra polinesogiujy riebiyjy
rugscCiy derinys, kuriame jtrauktos DHA (dokozaheksaeno ragstis) ir EPA (eikozapentaeno
rugstis). Jos néra skirtos zmogaus organizmui.

American College of Cardiology Zurnalas atliko tyrimag, kuriame sako, kad zuvies taukai gali
buti rasti, norint sumazinti tam tikras kraujo riebalus vadinamus trigliceridais, pakelti HDL
(“gerajj”) cholesterolj ir Siek tiek iSnaikinti kraujo riebalus. Dél kraujo riebaly naikinimo efekto, jie
neskatina aterosklerozés, kuri sukelia Sirdies priepuolius. Amerikos Sirdziy Asociacija
rekomenduoja valgyti Zuvj bent jau du kart | savaite.

Ar bet kokia zuvis padeda kovoti su cholesteroliu?
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Ekspertai sitlo valgyti dgugiau riebaly turinCig Zuvj, nes joje yra daugiau zuvy tauky visame
kUne, nei tik kepenyse. Sios Zuvys yra:

- LasSisa
- Sardinés
- Tunas

- Upétakis
- Skumbré
- Silké

- Kreveté
- Moliuskai

Kokios dar naudos galima gauti i$ zuvies?

Galima gauti jvairios naudos valgant Zuvj:

- Omega 3 rugstys taip pat mazina uzdegimy, sgnariy  skausmus ir rytinius sastingius.
Jos taip pat yra rekomenduojamos Zzmonéms,  kurie kurie kencCig reumatinius artritus.

- Zuvis yra geras kalcio $altinis, kuris stiprina  kaulus. Jis yra labai rekomenduojamas
zmonéms, kurie kenCia nuo  osteoporozeés.

Kiek zuvies as turiu suvartoti?

Nors zuvies naudos teikiamas naudingumas yra didZiulis, vistiek reikia laikytis tam tikro limito.
Yra patariama valgyti tik vieng riebaly turin€ios zuvies porcijg savaitéje ir zuvies kiekis turéty
bati apie 140 gramy. Taciau nés€ioms moterims reikéty vengti kardZuviy, bei rykliy, kad
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nesusidaryty sveikatos sutrikimy.

Kaip man reikia paruosti zuvj, norint i$ jos iSgauti didziausiag nauda?

Kadangi ir taip riebioje Zuvyje yra pakankamai tauky, ruoSiant jg sitloma naudoti kuo maziau
aliejaus. Taip pat jus turite iSmeéginti tokius budus, kaip grilis ir kepimas orkaitéje. Venkite virti ir
kepti keptuveéje.

Ar reikia imtis kokiy nors atsargumo priemoniy valgant zuvj?

Cia yra keletas atsargumo priemoniy apie kurias jums deréty Zinoti:

- Dél juros uzterstumo Zuvyje galima rasti PCB ir ~ metilio gyvsidabrio. Tad Zuvj patartina
pirkti i$ patikimo Saltinio.

- Omega 3 riebaly ragstys turi savybiy, kurios  skystina kraujg, dél to Zmonés, kurie
daznai uzsigauna, dirba sunky darbg, kuris neapsieina be nubrozdinimy ir mélyniy reikty
atsargiai vartoti Zuvy  taukus.

Ar man reikia papildy?

Tie kurie nemégsta valgyti éuvieé, gali pasitarti su savo gydytoju apie savo mitybg ir Zuvies
tauky papildus. Nors Zuvies taukai yra turtingi Omega 3 riebaly rtgstimis, taciau jie negali
pakeisti tikros Zuvies, kuri turi ir kity maistiniy medziagu, kaip kalcis, baltymai, jodas ir kt.
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