Tluszcze trans - wiem, gdzie sa - nie kupuje! e-
baza

Rozwoj technologii i produkcji 2zywnosci, wiazacy sie 2z postepem
cywilizacyjnym, stworzyl w skali masowej szanse na zaspokojenie potrzeb
zywieniowych ludzkosci. Z drugiej strony zwiekszyt ryzyko rozwoju réznych
groznych choréb, takich jak choroby ukiadu sercowo-naczyniowego,
nowotwory, cukrzyca typu 2.

Przyktadem tego zjawiska jest sél, ktéra wczesniej dodawana do zywnosci umozliwiata jej dtuzsze
przechowywanie, podnoszac tez walory smakowe. Okazato sie jednak, ze nadmierne spozycie soli sprzyja
wystepowaniu wielu choréb, w tym udaréw, zawatdéw serca, nadcisnienia tetniczego czy raka zotadka.

Podobnie jest w przypadku izomeréw trans kwaséw ttuszczowych nienasyconych. Wystepujg one naturalnie w
niektérych produktach spozywczych (np. w przetworach mlecznych, wotowinie), lecz rozwéj technologii
spowodowat zwiekszenie ich spozycia (izomery moga powstawad réwniez w procesie utwardzania ttuszczéw
roslinnych). Badania naukowe dowodza, Zze izomery trans niekorzystnie wptywaja na uktad sercowo-
naczyniowy i powodujac zaburzenia lipidowe, podnosza ryzyko zawatu serca czy udaru. Nasilaja
rowniez ryzyko przewlektych stanéw zapalnych, bedacych z kolei podtozem do rozwoju takich choréb jak
miazdzyca, nowotwory ztosliwe (zwtaszcza rak prostaty) czy cukrzyca typu 2. Przy duzym spozyciu izomeréw
trans ryzyko cukrzycy wzrasta nawet o 40%. Prawdopodobnie moga takze wptywaé na bezptodnos$é, powodowad
zaburzenia laktacji i sprzyja¢ astmie oskrzelowej.

W najnowszych normach zywienia opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca sie, zeby spozycie
izomerdw trans byto tak niskie, jak to jest mozliwe - w najgorszym wypadku nie powinno przekracza¢d
zalecanego przez WHO jako wartosci maksymalnej 1% energii. Dlatego niezmiernie istotna jest informacja,
jaka jest ich zawarto$¢ w poszczegélnych produktach.

By zmieni¢ technologie produkcji zywnosci, niezbedne sa w skali globalnej regulacje dotyczace reformulacji
produktéw spozywczych i najwyzszej dopuszczalnej zawartosci w nich izomeréw trans. Dobrze, ze dziatania
dotyczace reformulacji maja juz miejsce. Niemniej jednak kluczowg role w prewencji choréb przewlektych
spetnia edukacja. Dlatego Instytutowi bardzo zalezy na uswiadomieniu spoteczenstwu szkodliwego dziatania
izomeréw trans i upowszechnianiu informacji o ich wysokiej zawartosci w niektérych produktach spozywczych,
takich jak dania fast food czy ciastka.

Od ponad 20 lat Instytut Zywnosci i Zywienia zajmuje sie badaniami nad zawartosécia izomeréw trans w
produktach spozywczych. Opracowana zostata metodologia ich oznaczania, w sposdéb odpowiedzialny
upowszechniane sg dane naukowe i na szeroka skale prowadzone dziatania edukacyjne. Dziatania te osiggnety
wazny przetom, ktérym jest opracowanie w ramach Narodowego Programu Zdrowia nalata 2016-2020
elektronicznej bazy danych o zawartosci izomeréw trans w produktach spozywczych.

Obecnie dostepne sa dane dla 568 produktow z 7 kategorii: koncentraty spozywcze, mleko i
przetwory mleczne, produkty typu fast food, srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia, tltuszcze
roslinne, wyroby cukiernicze i ciastkarskie, ziarna zbéz i przetwory zbozowo-maczne. Docelowo tych
kategorii ma by¢ ok. 20. Dzieki bazie udostepnionej na stronie Instytutu, konsument - swiadomy negatywnego
wptywu izomerdw trans na zdrowie - moze sprawdzié, jaka jest ich zawarto$¢ w poszczegédlnych produktach
spozywczych. To z kolei daje mu szanse wyboru takiego produktu, ktéry albo nie zawiera izomeréw trans, albo
zawiera ich stosunkowo niewiele.
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