@ Vazno je da znate: Trans masne kiseline

Naucite da tumacite deklaracije, mudrije birate namirnice i planirate svoje obroke

ilazimo na obilje komplikovane

stru¢ne terminologije u savetima
doktora i nutricionista. Mozda je to ra-
zlog sto kljuc¢ne ¢inioce za zdravlje, kao
Sto je ishrana, ostavljamo
tek delimi¢no istraze-
nei Sto u potrosacku
korpu neselektivno
ubacujemo sve $to
nam padne pod
ruku — grickalice,
namaze, kremaste
poslastice, nema-
juci svest o tome da
su pune nezdravih
trans masnih kiselina.
O njihovoj Stetnosti, na
jednostavan i razumljiv nacin za ,Cicu”
govori prof. dr Marija Glibeti¢, na-
uc¢ni savetnik i rukovodilac Centra izu-
zetnih vrednosti u oblasti istrazivanja
ishrane i metabolizma Instituta za me-
dicinska istrazivanja. Ona nas savetu-

U teznji da zivimo zdravije, ¢esto na-
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masne kiseline
su razlog nastanka
mnogobrojnih
sréanih oboljenja
jer prouzrokuju
zakréenja krvnih
sudova. 4

je kako da izbegnemo nezdrave zamke
i napravimo adekvatne izmene u jelov-
niku.

Sta su, zapravo, trans

masne kiseline i odakle

one poticu?

. Postoji razlika izmedu prirodnih i ve-

_ Stackih trans masnih kiselina. Prirod-
. ne se stvaraju u stomaku preZivara

i prisutne su u mle¢nim proizvodi-
a, a njihovo delovanje se pokaza-
' lo korisnim za ljudsko zdravlje. One
. koje mu Stete, jesu vestacki stvore-
~ ne trans masne kiseline:

,One nastaju u tehnoloskom postup-
ku, izlaganjem tecnih ulja visokim tem-
peraturama u prisustvu vodonika. Na

taj nacin neki proizvodi dobijaju ¢vrstu
strukturu. Razlog Siroke upotrebe trans
masnih kiselina je jeftinija proizvodnja,
duzi rok trajanja, bolja konzistencija i in-
tenzivniji ukus namirnica. U ishrani su ma-
sovno prisutne nakon Drugog svetskog

rata, kada raste konzumacija industrijski
proizvedene hrane i margarina“, objasnja-
va dr Glibeti¢.

Negativni uticaj na zdravije
Dokazano je da su trans masne kiseline
razlog nastanka mnogobrojnih sr¢anih
oboljenja jer prouzrokuju zakréenja krv-

nih sudova. Dovode se u vezu i sa razvo-

jem koronarnih bolesti, dijabetesom ti-
pa 2, kancerom, alergijama, prevremenim
porodajem, gojaznoscu.

JTrans masti u ishrani povecavaju 03
(LDL), a snizavaju dobar holesterol (HDL),
uti¢u na rast triglicerida u krvi i uzrokuju
upale krvnih sudova i u direktnoj su vezi
sa zacepljenjima krvnih sudova srca.”

U kojim proizvodima se kriju?
Imajudi svest o Stetnosti trans masnih ki-
selina, pri sledecoj nabavci namirnica do-
bro razmislite $ta ¢e se naci u vasoj kor-
pi.,,Prisutne su u svim tvrdim margarina i
u przenoj hrani. U velikoj kolic¢ini ima ih u:
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pekarskoj industriji, lisnatom testu, polu-
gotovim jelima, brzoj hrani, pomfritu, Cip-
su, grickalicama, sosevima, majonezu, ra-
znim slatkisima, keksu, kremovima, napo-
litankama, sladoledu, pa ¢ak i u industrij-
skim kobasicama i suhomesnatim proi-
zvodima...; navodi dr Glibeti¢.

Kako ih izbeci?

S obzirom na to da stotine prehrambenih
proizvoda obiluju ovim nezdravim masti-
ma, neophodno je sprovesti promene na-
vika u ishrani, ali i u samom procesu pro-
izvodnje.

,Najefikasnija borba je uvesti Zakon ko-
ji ¢e zabraniti prisustvo vise od 2% sadr-
Zaja trans masnih kiselina u industrijskim
margarinima, kao i drugim proizvodima i
te informacije obavezno istaci na etiketa-
ma. Zabraniti uvoz takvih namirnica, a po-
gotovo uvoz ili proizvodnju u zemlji: ¢vr-
stih ulja i margarina koji se koriste u indu-
striji hrane, slatkisa i prodaju u pekarskoj
industriji. Reenje je u prelasku na drugu,
zdraviju tehnologiju, tj. proizvode bez ili

sa malom koli¢inom trans masnih kiselina.

Na primer, u Danskoj je donet Zakon koji
nalaze nula tolerancije za trans masne ki-
seline u industrijskim proizvodima. Time
je smanjen broj obolelih od srca za ¢ak
25%, u periodu od 10 godina od donose-
nja zakona $to se ne postize ni najboljim
lekovimal! Kada je ukus proizvoda u pita-
nju, potrosaci nisu ni primetili razliku.”
Zakon o ogranic¢enju sadrzaja trans ma-
snih kiselina u nasoj drzavi, na zalost, jos
uvek ne postoji. Medutim, Centar izuzet-
nih vrednosti izneo je inicijativu za usva-
janje istog, Sto je podrzala nau¢na i medi-
cinska javnost.,Dok ne bude usvojen Za-
kon, najbolje je birati one proizvode na

kojima je naznaceno da su bez trans ma-
snih kiselina, a ima ih puno u nasim mar-
ketima. Postoje cak i pekare sa istaknu-
tim znakom da njihovi proizvodi ne sadr-
ze trans masne kiseline.”

Saveti za zdraviju
ishranu i izbegavanje
trans masnih kiselina
Razvijena svest o kvalitetu hra-
ne je prvi korak ka zdravijem
zZivotu. Potrebno je konstan-
tno proucavanje deklaracija in-
dustrijskih proizvoda:,Osnov-
no pravilo je da se ne kupuju
proizvodi ako na njima pise da sa-
drze delimi¢no hidrogenizovane ma-
sti, jer to upucuje na koris¢enje margari-

ReSenje je u
prelasku na drugu,
zdraviju tehnologiju,
tj. proizvode bez ili
sa malom koli¢inom
trans masnih
kiselina.

na sa visokim procentom trans masnih ki-
selina. Ono vazi dok se ne usvoji pomenu-
ti Zakon o kontroli sadrzaja trans masnih
kiselina. Zatim, da se jede domaca hra-
na, pripremljena na temperaturi manjoj
od 180°C, a upotreba industrijske da se
svede na minimum. Nezdrave
tvrde margarine treba zame-
niti onim meksim ili bute-
rom u pripremi namirni-
L ca, kolaca i slatkisa. Kao
izvor masnoce koristi-
| ti hladno cedjena uljaili
svinjsku mast i buter, ali
¥ uminimalnim kolicina-
¥ ma. Sve je u kontroli kolici-
¥ neikvaliteta onoga $to se je-
de, kao i u fizickoj aktivnosti’, sa-
vetuje dr Glibetic.

Mladi i vegetarijanci, oprez!

obrate mladi i oni koji poste
ili ne konzumiraju namirnice
Zivotinjskog porekla. Deca i
mladi su veoma ugrozeni jer
se hrane uglavnom van kuce.
Njihov unos trans masnih
kiselina je izuzetno visok, pa
ne cudi velik porast gojaznosti
i kardiovaskularnih bolesti
kod sve mlade populacije.
Biljni sirevi i biljne pavlake
za kuvanje koje cesto koriste
vegetarijanci takode su na listi
kriticnih namirnica, upozorava
dr Glibetic.
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' Posebnu paznju trebalo bi da
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