TEUSZGZE _
TRANS

NAJGROZNIEJSZY ¢
TEUSZCZ

Ttuszcze trans = izomery trans

CO TO SA kwasow ttuszczowych
TEUSZCZE => Ttuszcze trans powstajg w procesie
TRANS? utwardzania (uwodornienia).
|
> g => Proces utwardzania ma na celu
- @ - zmiane konsystencji ttuszczu (oleju) z

ptynnego na statq.

=> Utwardzanie sprawia, ze ttuszcz
ma znacznie dtuzszy termin
przydatnosci do spozycia.

=> Ttuszcz utwardzony ma szersze
zastosowanie technologiczne.
Utwardzanie umozliwia wielokrotne
wykorzystanie (np. smazenie), bo
ttuszcz wolniej sie utlenia.

=> Dzienne spozycie izomerow trans nie
powinno przekraczac¢ 1% energii.

=> Zastosowanie ttuszczéw trans dla
producenta = tatwiejsza produkcja,
tanszy produkt, dtuzszy termin
przydatnosci do spozycia.

= bardzo duze
ryzyko zdrowotne

=>» Znaczgco zwiekszajg ryzyko chorob

JAK serca (miazdzyca, choroba
DZIAEAJA niedokrwienna serca). ‘
TEUSZCZE
TRANS? Obnizaja s."tezenle dobrego

. cholesterolu” HDL,

s podwyzszajg “ztego” LDL.

!
ﬂ => Nasilajg gromadzenie tkanki

ttuszczowej brzusznej.

= Wywotujg insulinoopornos¢
| sprzyjajg cukrzycy typu 2.

= Hamujg synteze niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowy
(NNKT) w organizmie.



Ttuszcze trans - naturalne zréodia

GDZIE + przemystowe zrédta
WYSTEPUJA - o
TEUSZCZE — Na.turalne zrpdla E mIeI.<o |'rr|1:<§so
TRANS? ?W[erzqt przezuwaczy (niewielkie
ilosci):
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= Przemystowe zrodta (znacznie wieksze

ilosci):
| | =
margaryny twarde miksy ttuszczowe
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ciastka, herbatniki wyroby czekoladowe

Izomery trans z obu zrodet sg szkodliwe,
jednak w produktach naturalnych wystepuja
W znacznie mniejszej ilosci.

Szukaj w sktadzie produktu

JAK okreslen:

ROZPOZNAC

TEUSZCZE =» Czesciowo utwardzony ttuszcz Y

TRANS NA roslinny (np. olej rzepakowy, olej =

OPAKOWA- stonecznikowy)

NIU? => CzeSciowo uwodorniony ttuszcz
roslinny (np. olej rzepakowy, olej <!

=

stonecznikowy)

Twoj dietetyk: barbaradabrowska.pl Znajdziesz mnie réwniez: @ l@] n


https://pl.pinterest.com/dietetykbarbaradabrowskapl/
https://www.instagram.com/barbaradabrowska.pl
https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://barbaradabrowska.pl/

