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Thaszcze trans na cenzurowanym

Po Stanach Zjednoczonych teraz takze Kanada wprowadzila zakaz stosowania w zywnosci

czesciowo utwardzonych olejow roslinnych, ktore sa zréodlem szkodliwych dla zdrowia
tluszczow trans. Co na to Unia Europejska?
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Najpierw przypomnijmy najwazniejsze fakty na temat tluszczéw trans (czyli mowiac bardziej
fachowo: izomerow trans nienasyconych kwasow ttuszczowych). Po pierwsze warto wiedzieé, ze ich
nadmierne spozycie zwieksza ryzyko rozwoju wielu groznych chordb i powiktan (m.in. miazdzycy,
zawatu serca, udaru mézgu i nowotworow). Po drugie, warto by¢ swiadomym tego, ze ttuszcze trans
czesto wystepuja w popularnych produktach spozywczych, takich jak: ciastka, stodycze czekoladowe,
margaryny twarde, potrawy typu instant (np. sosy i zupy w proszku) czy tez przekaski i dania typu
fast food (zwtaszcza smazone w gtebokim ttuszczu).

Glownym zrédltem tluszczéw trans w diecie wspotczesnego czlowieka sa wytwarzane przemystowo,
czesciowo utwardzone (uwodornione) oleje roslinne. Nie powinno wiec specjalnie nikogo dziwi¢, ze
w tym roku najpierw Stany Zjednoczone, a teraz takze Kanada wprowadzity catkowity zakaz
stosowania tych ostatnich w produkcji zywnosci.

Urzedowy bat na tluszcze trans: to naprawde dziala!

Rzad Kanady kilka dni temu wpisatl czesciowo utwardzone oleje (partially hydrogenated oils) na liste
zanieczyszczen i zafatszowan zywnosci (List of Contaminants and Other Adulterating Substances in
Foods).

»~Wprowadzony zakaz dotyczacy stosowania czesciowo utwardzonych olejow, w praktyce doprowadzi
do wyeliminowania wytwarzanych przemystowo tluszczow trans ze wszystkich produktow
spozywczych sprzedawanych w Kanadzie” - czytamy w oficjalnym uzasadnieniu do wprowadzanych
restrykcji w Kraju Klonowego Liscia.

Dzialania Kanady i USA sa zgodne z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ktéra
niedawno zaapelowata do rzadéw wszystkich krajow swiata o catkowite wyeliminowanie z obiegu
wytwarzanych przemystowo ttuszczow trans. Polnocnoamerykanskie nacje poszlty w ten sposéb
w slady Danii, ktéra jako pierwszy kraj na swiecie wprowadzita restrykcje przeciwko ttuszczom trans.
W efekcie, w kraju tym zaobserwowano istotny spadek $miertelnosci z powodu choréb
sercowo-naczyniowych, ktéry byt znacznie bardziej dynamiczny niz w innych krajach zachodniego
Swiata.

Podobne doswiadczenia ma tez amerykanskie miasto Nowy Jork, ktére wiele lat temu samodzielnie
wypowiedziato wojne ttuszczom trans. W efekcie zanotowano tam istotny spadek liczby zawaléw
serca.

Na tym tle blado wypada Unia Europejska, w ktorej nie tylko nie ma oficjalnego, powszechnego
zakazu stosowania tluszczéw trans w zywnosci, ale tez nie ma nawet obowiazku ich szczegoétowego
wykazywania na etykietach zywnosci. Poki co, o tym, ze dany produkt spozywczy zawiera ttuszcze
trans mozna sie dowiedzie¢ na podstawie etykiety tylko posrednio.

Jak sprawdzi¢, czy produkt zawiera tluszcze trans?

Jesli na etykiecie, w informacji o sktadzie produktu, znajdziemy okreslenie ,zawiera czesciowo
utwardzony /czesciowo uwodorniony olej lub ttuszcz roslinny”, oznacza to, ze produkt ten zawiera
ttuszcze trans. Podobnie jest z produktami, ktére zawieraja ttuszcz mleczny. Nalezy wiedziec¢, ze
w tluszczu mlecznym, podobnie zreszta jak i w miesie przezuwaczy (kréw, owiec), w sposéb



naturalny wystepuja niewielkie ilosci ttuszczow trans.

W tym kontekscie trzeba jeszcze wiedzie¢, ze whrew pozorom, oleje "catkowicie utwardzone" nie
zawieraja izomerdw trans! Warto zatem uwaznie czytac etykiety produktow spozywczych i dzieki
temu dokonywac lepszych wyboréw przy sklepowej poice.

Wojna z tluszczami trans: teraz kolej na UE

Jednak réwniez i na naszym kontynencie zanosi sie na zmiane frontu wobec tych groznych zwigzkéw
thuszczowych.

- W Unii Europejskiej tocza sie juz bardzo zaawansowane prace nad wprowadzeniem obowigzkowego
limitowania zawartosci przemystowo wytwarzanych izomerow trans kwasow ttuszczowych
w zywnosci. Wszystko wskazuje na to, ze limit ten wyniesie 2 g izomerow trans na 100 g ttuszczu
zawartego w produkcie. Kiedy wspomniany limit wejdzie w zycie, jego stosowanie bedzie
sprawdzane przez stuzby zajmujace sie urzedowa kontrola jakosci i bezpieczenstwa zywnosci -
informuje dr hab. Hanna Mojska, kierownik Zakladu Metabolomiki Instytutu Zywnosci i Zywienia
w Warszawie.

Czy istnieje w ogodle bezpieczny dla zdrowia poziom spozycia tluszczéw trans? A jesli tak, to jaki on
jest? Eksperci z WHO podpowiadaja, ze w diecie przecietnego cztowieka nie powinien on
przekracza¢ réwnowartosci 1 proc. energii przyjmowanej codziennie z pozywieniem. W praktyce
oznacza to, ze np. przy diecie o wartosci energetycznej 2000 kcal nie nalezy spozywac¢ wiecej niz 2,2
g ttuszczow trans dziennie.

Wiktor Szczepaniak (zdrowie.pap.pl)
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazai na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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