Mata 1lo$¢ ttuszczu jest
niezbedna

Dieta catkowicie pozbawiona ttuszczu mogtaby nas dostownie
zabi¢. 0Oto cztery podstawowe funkcje ttuszczu obecnego w
pozywieniu.

e Tiuszcz dodaje energii, a gdy zostanie zmagazynowany w
organizmie, pomaga regulowal temperature ciata.

e Ttuszcz ostania 1 chroni wazne organy, jest niezbednym
sktadnikiem bton komérkowych.

e Organizm potrzebuje t*uszczu do wchtaniania witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli witaminy A, D, E i1 K oraz
innych substancji odzywczych rozpuszczalnych w ttuszczach.

e Ttuszcz odgrywa role w regulowaniu poziomu hormondw i
substancji, ktoéore pomagajg kontrolowal podstawowe procesy,
takie jak metabolizm.
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