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Eksperci: spadla zawartosc¢ thuszczow trans
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- . "W ostatnich latach w wielu produktach
spozywczych spadia zawartosc niekorzystnych dla zdrowia tluszczow trans, ale nadal sa

takie wyroby, w ktorych jest ich zdecydowanie za duzo - powiedzieli we wtorek w Warszawie
eksperci Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Specjalisci powotali sie na wlasne badania 44 najczesciej sprzedawanych produktéw ttuszczowych,
czyli masta, miekkich margaryn kubkowych, mikséw ttuszczowych oraz margaryn twardych lub tzw.
kostek do pieczenia. Wyniki tych prac opublikowano w ramach kampanii edukacyjnej ,Poznaj sie na
ttuszczach”.

»,Chcemy uwrazliwi¢ konsumentow, jak rowniez producentéw, by zwracali wieksza uwage na
zawartos¢ w produktach ttuszczow trans, ktore w kazdej ilosci sa niekorzystne dla zdrowia i nalezy
dazy¢ do maksymalnego wyeliminowania ich z codziennej diety” - podkreslit dyrektor Instytutu
Zywnosci i Zywienia (IZZ) w Warszawie prof. Mirostaw Jarosz.

Ekspert kampanii prof. Hanna Mojska z IZZ wyjasnita, ze sa dwa rodzaje ttuszczéw trans. Jedne
z nich sa naturalnego pochodzenia i znajduja sie w produktach pochodzenia zwierzecego, czyli
w mleku i jego przetworach oraz w miesie. Drugi rodzaj ttuszczéw trans, nazywanych réwniez
izomerami trans, wystepuje w margarynach i jest pochodzenia przemystowego. Powstaja w nich na
skutek zastosowania proceséw czesciowego utwardzenia (uwodornienia) ptynnych olejéw roslinnych.

,O obydwu typach tluszczow trans, bez wzgledu na ich pochodzenie, z punktu widzenia zdrowia nie
mozna nic dobrego powiedzie¢” - stwierdzita prof. Mojska. Przyznata jednak, ze calkowicie nie
mozna ich usunac¢ z diety i produktéw spozywczych. Zgodnie z zaleceniami, izomerow trans
przemystowych nie powinno by¢ wiecej niz 2 proc. wszystkich ttuszczach znajdujacych sie w danym
produkcie.

Z badan 1ZZ wynika, ze w dostepnym na polskim rynku masle jest od okoto 2 do okoto 3 proc.
kwasow tluszczowych trans. ,W produktach mlecznych pochodzacych od zwierzat przezuwajacych,
takich jak krowy, owce, nie mozna ich wyeliminowa¢. Ich zawarto§¢ w masle zmienia sie
w zaleznos$ci od pasz stosowanych dokarmienia w ciagu roku i moze sie waha¢ od 1 do 8 proc.”
wyjasnia prof. Mojska.

Wieksze ilosci izomerdéw trans znaleziono w tzw. miksach ttuszczowych, czyli takich, w ktérych
wykorzystuje sie réznego rodzaje ttuszcze, zaréwno pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego (moze
to by¢ mieszanka masta z olejami roslinnymi lub margaryny z dodatkiem mleka).

W tych produktach byto od okoto 1 do 5 proc. izomerdw trans posrdd wszystkich znajdujacych sie
w nich ttuszczow. Przy czym w szesciu sposrdd 13 badanych prébek znajdowato sie mniej niz 1 proc.
tych kwasow ttluszczowych, w pozostatych siedmiu byto wiecej niz 1 proc., a tylko w jednej probce az
5 proc.
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»W niektorych miksach ttuszczowych moze by¢ wiecej ttuszczow trans, poniewaz moga sie w nich
znajdowaé zaréwno te pochodzenia przemystowego, jak i naturalnego” - wyjasnita dr Katarzyna
Okreglicka z Zaktadu Medycyny Spotecznej i Zdrowia Publicznego Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

Do$¢ zréznicowana jest rowniez zawartos$¢ izomerdw trans w margarynach lub kostkach do pieczenia.
Sposrdd siedmiu analizowanych prébek, w pieciu byto od 0,17 do 0,63 proc. tych ttuszczéw, w jednej
probce bylto jednak 9 proc. izomeréw trans, a w jeszcze innej - az okoto 22 proc.

»W kostkach do pieczenia o najwiekszej zawartosci thuszczow trans prawdopodobnie zastosowano
czesciowo utwardzane oleje roslinne, w trakcie produkcji ktérych powstaja izomery trans” -
ttumaczyta ekspert kampanii ,Poznaj sie na ttuszczach” dr Agnieszka Jarosz z Instytutu Zywnosci
i Zywienia.

Czesciowe uwodornienie (utwardzenie) zostato niemal catkowicie wyeliminowane z produkcji
miekkich margaryn w kubkach, dzieki czemu prawie nie ma w nich tluszczéw trans. Potwierdzity to
badania specjalistéw 1ZZ: sposréd 10 badanych prébek tych produktéw ponad polowa zawierata
ponizej 0,5 proc. izomeréw trans, 95 proc. mniej niz 1 proc., a tylko w jednej ich zawartos¢
nieznacznie przekraczata 1 proc.

»1 proc. zawartosci w produkcie ttuszczow trans to tyle, co nic” - podkreslit prof. Mirostaw Jarosz.

Dr Agnieszka Jarosz zaleca, zeby czytaC etykiety na produktach. ,Wprawdzie na ogo6t nie ma w nich
bezposredniej informacji o zawartosci izomerdéw trans, jednak kiedy w skladzie wyrobu jest
adnotacja o obecnosci olejéow roslinnych i tluszczéow roslinnych czesciowo utwardzanych lub
czesciowo uwodornionych, mozemy by¢ wtedy pewni, Zze zawiera on izomery trans” - podkreslita.

Specjalistka zaleca rowniez, zeby do pieczenia wybieraé¢ produkty bez czesciowo uwodornionych
olejéw roslinnych. ,Warto pamietac, ze catkowite uwodornienie (utwardzenie) olejow roslinnych nie
powoduje powstawania kwasow ttuszczowych trans” - dodata dr Jarosz.

Eksperci kampanii ,Poznaj sie na tluszczach” zalecaja réwniez, zeby do smarowania uzywacé
miekkich margaryn kubkowych, ktore nie zawieraja izomerdéw trans i sa bogate w korzystne dla
zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

»~Masto mozemy stosowac jedynie okazjonalnie" - dodata dr Okreglicka. Prof. Mojska zwrdcita uwage,
ze nalezy unika¢ wielokrotnego smazenia na tym samym oleju, gdyz powstaje wtedy wiele
szkodliwych dla zdrowia substancji, w tym réwniez izomery trans.

Zbigniew Wojtasinski (PAP)
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Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.


http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
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Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32825.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32825.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32825.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html

