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O projekcie:

Ttuszcz jest jednq z najwazniejszych substancii odzywczych dla organizmu cztowieka. Stanowi
najobardziej skoncentrowane zrédto energii w diecie, jest istotnym materiatem budulcowym
komorek, tkanek i narzgddéw. Dzieki ttuszczom, ludzki organizm lepiej wchtania i przyswaja
rozpuszczalne w nich witaminy: A, D, E, K. Codzienna dieta powinna dostarcza¢ 25-35% energii
z ttuszczow, przy czym korzystnie dla zdrowia jest postawi¢ na przewage ilosci jedno-

i wielonienasyconych, a ograniczac ilo$¢ nasyconych kwasdw ttuszczowych.

Istnieje jednak pewien rodzaj ttuszczéw, ktdérych nalezy unikaé. To izomery trans
nienasyconych kwasow ttuszczowych, tak zwane ttuszcze trans (TFA) - uznawane za
najbardziej szkodliwy dla zdrowia typ kwaséw tluszczowych.

)

aleca sie, aby spozycie izomerdw trans kwasdw ttuszczowych

u dorostych byto tak niskie, jak to tylko mozliwe. Nauka dysponuje
dzi§ mocnymi dowodami na to, ze ttuszcze trans spozywane

w nadmiarze stanowig czynnik ryzyka rozwoju wielu groznych
chordéb. Edukowanie Polakdw na temat zrédet izomerdw

trans oraz ich eliminaciji z diety stanowi istotny element profilaktyki choréb
zywieniowo zaleznych.

Q Prof. dr hab. n. med.

Mirostaw Jarosz, Dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Dzieki staraniom instytucii zajmujgcych sie zywieniem, regulatoréw i producentdw zywnosci
w Europie, poziom przemystowych izomerdw trans w zywnosci, ulega znacznemu obnizeniu.
W Polsce, podobnie jak w Unii Europejskiej, nadal brak jest uregulowan dotyczgcych
zawartosci TFA w produktach, dlatego istotne jest monitorowanie ich poziomu w zywnosci.

Eksperci z Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz Zakladu Medycyny Spotecznej i Zdrowia
Publicznego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, podjeli sie realizacji projekiu
nauvkowego, w ramach ktérego zbadano prébki produktdw ttuszczowych do smarowania
pieczywda oraz pieczenia, o najwiekszym wolumenie sprzedazowym w Polsce. 44 prébki masta,
miksow ttuszczowych, margaryn miekkich i kostkowych zostaty poddane analizie pod kgtem
zawartosci ttuszczu i procentowego udziatu kwasdw ttuszczowych. Sprawdzona zostata takze
zawartos¢ izomerdw trans. Pierwsze wyniki badania zostaty opublikowane w czasopismie
naukowym IZZ ,,Zywienie Cztowieka i Metabolizm”. Podsumowanie najwazniejszych wnioskdw
na podstawie publikacji i danych z badania prezentujemy w niniejszym raporcie.

Organizatorzy i partnerzy kampanii ,Poznaj sie na ttuszczach”

Jak czytaé raport?

SFA - Nasycone kwasy ttuszczowe

MUFA - Jednonienasycone kwasy ttuszczowe
PUFA - Wielonienasycone kwasy ftuszczowe
TFA - Ttuszcze frans




Izomery trans Skad izomery
- co kryje sie pod trans w Zywnosci?
tym pojeciem?

Kwasami ttuszczowymi typu trans (TFA) nazywamy
nienasycone kwasy ftuszczowe, w ktérych wystepujg
podwodjne wigzania miedzy czgsteczkami wegla

o
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a

w utozeniu trans. Co to oznacza w praktyce? P°Ch°d§3v?;:§ Przemystowe
przezuwajgcych Powstajq w wyniku

czesciowego uwodornienia
/ utwardzenia olejow

Powstajg w zwaczu roslinnych
L . . zwierzgt przezuwajgcych
becnos¢ wigzania typu trans w czgsteczce ttuszczu np. kréw i owiec. Q

one przybierac¢ forme statg. Sq rowniez bardziej odporne na
proces utlenienia i mogg by¢ dtuzej poddawane obrdbce
termicznej. Wypieki sporzgdzone na bazie ttuszczu

o wysokiej zawartosci izomerdw frans majq dtuzszy okres przydatnosci do o i
spozycia, wiekszg objetosé, lepszq porowatosé i delikatniejszqg strukture. W przyrodzie izomery trans kwasow ttuszczowych sqg spotykane bardzo rzadko.

Zatem z technologicznego punktu widzenia obecno$¢ izomerdw trans w Oleje roélinne z natury nie zawierajq izomerdw trans. Wystepujg one natomiast
zywnosci ma swoje uzasadnienie. Z punktu widzenia wptywu na zdrowie w mleku i miesie zwierzgt przezuwajgcych.

cztowieka o izomerach trans nie mozna powiedzie¢ nic dobrego. Istniejg
powazne przestanki do rekomendaciji ich catkowitej eliminaciji z produktow
zywnosciowych i diety.

zwiekszaja temperature ich topnienia i powoduje, ze mogq % ﬁ g
\_/
>

[ TLUSZCZE TRANS OD PRZEZUWACZY = TEUSZCZE TRANS PRZEMYSLOWE ? ]

Dr hab. n. farm. Hanna Mojska,
prof. nadzw. Instytutu Zywnosci i Zywienia,
ekspert kampanii “Poznaj sie na ttuszczach”.

uropejski Urzgd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) uznat, ze nie

ma wystarczajgcych danych, aby potwierdzi¢ réznice pomiedzy
wptywem na ludzkie zdrowie TFA pochodzenia zwierzecego

i przemystowego. Do podobnych wnioskéw doszta Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) - Wyniki analiz WHO pokazujg
jednoznacznie i konsekwentnie, ze zmniejszenie spozycia catkowitego ttuszczéw
frans (TFA) pochodzenia naturalnego i przemystowego, poprzez zastgpienie

ich kwasami ftuszczowymi jedno- i wielonienasyconymi (MUFA i PUFA) zmnigjsza
ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

Liczne badania wykazujq, ze spozywanie izomeréw trans moze powodowac:

e 0

choroby uktadu wzrost stezenia przewlekly proces zwiekszonqg opornosé
krgzenia w surowicy krwi cholesterolu  zapalny, zaburzenie tkanek na
LDL (,,zty cholesterol”) funkciji srodbtonka insuline
i spadek frakcji cholesterolu  naczyn krwionosnych
HDL (,,dobry cholesterol”)

Dr inz. Katarzyna Okreglicka
z Zaktadu Medycyny Spotecznej i Zdrowa Publicznego | Wydziatu
Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Maksymalna zawarto$¢ ttuszczéw trans w catodziennej racji pokarmowej
powinna ograniczac sie do 1% dostarczanej z pozywieniem energii':

) S

[ 1% energii dziennie = 2 g TFA na 2000 kcal

' FAO/WHO. Fats and fatty acids in human nutrition: report of an expert consultation. FAO, 2010.
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TLUSZCZOWE
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Wszystkie zbadane masta zawieraty 82% ttuszczu, w tym: ~2 3 SFA. MUFA [ PUFA M TFA
“ 7%

Masta byty

stosunkowo istotnym

zrédiem TFA, ktérych
Duzq zawartosé¢ Jednonienasycone Niskg zawarto$¢ zawartosé ~ ‘I - 5
nasyconych kwasy Huszczowe wielonienasyconych ksztaltowata sie na VZ
kwaséw (MUFA) na poziomie kwaséw poziomie od ok. 2% e s
ttuszczowych od ok 24% wszystkich tluszczowych do 3% ogdlnego 2 4 = 5 2 3 3 = 5 ‘I 8 = 2 ‘I ovariosc TEA)
64% do 68%. kwasow (PUFA), w przedziale skladu kwaséw % % % Polowa prébek

ttuszczowych. od 2% do 2,7%. Huszczowych. charakteryzowata sie
zawartosciq tluszczow
frans ponizej 1%.
Pozostale siedem
probek przekraczato
zawartosé izomeréw
frans powyzej 1%,
awartos$¢ izomerdw trans w masle czy innych produktach AL I
mlecznych pochodzgcych od zwierzgt przezuwajgcych,
np. kréw, owiec, zmienia sie w zaleznosci od pasz stosowanych do
ich karmienia. W przeciggu roku moze wynosi¢ od
1% do 8% wszystkich kwaséw ttuszczowych. Nie ma mozliwosci
eliminaciji izomerdw trans z produktéw pochodzenia mlecznego.
W diecie dorostej osoby warto je ograniczac, ale nie eliminowac¢ — masto
zawiera inne cenne sktadniki, jak np.: witaminy rozpuszczalne w ttuszczach.

rofil ttuszczowy mikséw do smarowania pieczywa zalezy od

proporcji ttuszczéw wykorzystanych do jego produkciji i/lub

metody ich utwardzania. Konsumenci mogaqg wybierac sposréd

mieszanek masta z olejami roslinnymi lub margaryny z dodatkiem

mleka. Wieksza zawartos¢ ttuszczu mlecznego lub olejow
egzotycznych podwyzsza naturalnie ilos¢ nasyconych kwasdw ttuszczowych.
Dr hab. n. farm. Hanna Mojska, Zawarto$¢ izomerdw frans w miksach ttuszczowych moze wynikac¢ z dodatku
prof. nadzw. Instytutu Zywnosci i Zywienia, masta bgdz mleka, ktére sq zrodtem TFA naturalnego pochodzenia,
ekspert kampanii “Poznaj sie na ttuszczach”. a w niektorych przypadkach pochodzi¢ z czesciowo uwodornionych/
utwardzonych ttuszczodw roslinnych.

- Drinz. Katarzyna Okreglicka
z Zaktadu Medycyny Spotecznej i Zdrowa Publicznego | Wydziatu
Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

?K. Okreglica, H. Mojska, M. Jarosz, A. Jarosz, Sktad kwasdw ttuszczowych, w tym izomerdw trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych w wybranych ttuszczach spozywczych dostepnych w Polsce, “Zywienie cztowieka i metabolizm” 2017 nr 1,
5. 5-17




MARGARYNY
MIEKKIE / KUBKOWE
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Margaryny twarde zawierajqg od 59 do ok. 80% ttuszczu,
w tym:

~0,5
20-36- 26-60- 17-51- '1'11%

Ponad potowa prébek

-22y,

Nasycone kwasy Wysokg zawarto$¢ Wielonienasycone Iréznicowang ierata TFA e

tluszczowe jednonienasyconych kwasy ttuszczowe - od zawartosé TFA - pieé éqsv;le;q"? . dpomzej

W przedziale od kwasdw ttuszczowych 13% do ok. 17%. kostek do pieczenia b’ d°' ) : le nkz'zh

22 do 47%. (MUFA) od 18% do 38% zawierato od 0,17 adanych migiddeh
ogodlnego sktadu do 0,63% TFA, jedna g
kwasdw ttuszczowych. préobka 9% a jedna s ool

1% tluszczow trans -

ok. 22%. (1,11%).

yniki badania wskazujg, ze wérdéd margaryn - kostek do
pieczenia nadal wystepujq produkty, ktdre zawierajg wysoki
poziom ttuszczéw trans (TFA). Jednak warto podkreslic, ze
wiekszo$¢ przebadanych margaryn zawierata ponizej 1%
izomerdw trans. Tylko dwie kostki byty ich istotnym zrédtem.
Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze wysoka zawarto$¢ TFA
w tych produktach moze wynika¢ z zastosowania cze$ciowo utwardzonych
olejow roslinnych. Eliminacja tego rodzaju produktéw jest wiec bardzo prosta —

przeprowadzonego badania wynika, ze margaryny miekkie odznaczajg

sie najnizszq zawartosciq izomerdw trans. Blisko 95% zbadanych margaryn
miekkich zawiera izomery trans ponizej 1% - co okresla sie mianem
»praktycznie nieobecne”. Sposrdd przeanalizowanych produktdw,

miekkie margaryny odznaczajq sie takze najwyzszym poziomem jedno-

i wielonienasyconych kwasdw ttuszczowych, ktdére powinny przewazac w diecie
cztowieka. Korzystny sktad kwasdw ttuszczowych w miekkich margarynach sugeruje, ze
warto rozwazy¢ ich obecnos¢ w codziennym jadtospisie. Osoby, ktdre spozywajg duzo
ttuszczédw zwierzecych — mieso, wedliny, petnottuste przetwory mleczne lub cierpig na
choroby sercowo-naczyniowe powinny szczegodlnie rozwazy¢ zastepowanie olejami

Dr n. med. Agnieszka Jarosz z Instytutu Zywnosci i Zywienia,

ttuszczowych (Mix 1-16), w tym dziewie¢ uzyskanych w procesie miksowania masta i oleju (np. stonecznikowego, rzepakowego, sojowego, palmowego) i siedem
margaryny z mlekiem oraz pie¢ réznych marek masta (B 1-5) powszechnie spozywanych w Polsce. Na potrzeby raportu trzy ze zbadanych produktéw zostaty
dodatkowo skategoryzowane pod kgtem uzytecznosci kulinarne;j.

Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

ekspert kampanii ,Poznaj sie na fuszczach”. i miekkimi margarynami innych smarowidet o duzej zawartoéci nasyconych kwasow
ttuszczowych.
Materiat d I tykule st ty 44 probki th h. Produkty zostaty zakwalifik k t kat A 25 Drinz. Katarzyna Okreglicka
* Materiat do analizy w artykule stanowity 44 prébki tuszczow spozywczych. Produkty zostaty zakwalifikowane joko nastepujgce kategorie: margaryny Y - = .o . .
zawierajgce w swym sktadzie tylko ttuszcze pochodzenia roslinnego (cztery twarde — MH 1-4; dziewietnascie miekkich — M 1-19), szesnascie marek miksow # (§ z Zaktadu Medycyny SpoIecznej i Zdrowa Publlcznego | WdeIQ'U



Jak zatem szukac
izomerow trans na
etykietach produktow
spozywczych?

KTORE PRAKTYCZNIE NIE ZAWIERAJA IZOMEROW TRANS | SA BOGATE

E 3. UZYWAJ DO SMAROWANIA MIEKKICH MARGARYN KUBKOWYCH,
W WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE.

Miekkie margaryny kubkowe praktycznie nie zawierajqg izomerdw trans, a w poréwnaniu
do pozostatych smarowidet zawierajg najwiecej wielonienasyconych kwasdw ttuszczowych.
Zastepowanie miekkg margaryng innego smarowidta, to prosty sposdb na ograniczenie czesci

becnie, zgodnie z obowigzujgcym prawem producenci nie izomerow frans w diecie. Warto pamigtac - kobiety w cigzy i dzieci do lat 3-ech nie powinny
mogqg znakowaé produktéw pod kgtem zawartosci izomerdw unika¢ masta. Zawiera duzo nasyconych kwasdw ttuszczowych iizomery trans pochodzgce
trans. Producenci nie majqg takze obowigzku ich ograniczania, od przezuwaczy, ale jest takze zrddtem innych cennych sktadnikéw w diecie dziecka - witamin,
cze$¢ z nich robi to jednak z wtasnej inicjatywy. Obowigzkowe biatka, wapnia i cholesterolu.

umieszczanie na etykietach produktéw spozywczych
informaciji o zawartosci izomerdw trans lub prawne ograniczenie zawartosci

izomerdw trans przemystowych do poziomu 2% we wszystkich produktach ;;g 4. UNIKAJ WIELOKROTNEGO SMAZENIA

pomogtoby zmniejszy¢ ilos¢ TFA w diecie Polakdw, a w konsekwencji przyczynic Qe NA TYM SAMYM OLEJU
sie takze do zmniejszenia ryzyka wielu chordb. Polacy mogq jednak ograniczy<&

ilo$¢ izomerdw trans w diecie stosujgc sie do kilku praktycznych wskazdwek. ) . . o o o ) .
Oleje rafinowane o wysokim punkcie dymienia i stabilnosci oksydacyjnej, sg w petni bezpieczne

do smazenia. Jednak kazdy ttuszcz poddawany wielokrotnym obrébkom w wysokiej
temperaturze bedzie ulegat niekorzystnym przemianom, podczas ktérych powstajg m.in.
Dr n. med. Agnieszka Jarosz z Instytutu Zywnoéci i Zywienia, izomery frans. Jezeli chcesz ich unikaé - zmieniaqj olej po kazdym smazeniu.
ekspert kampanii ,Poznaj sie na ttuszczach”.

Bagdz swiadomym konsumentem - . , )
TYLKO CZESCIOWE UWODORNIENIE / UTWARDZENIE

praktyczne porady. POWODUJE POWSTAWANIE PRZEMYSLOWYCH
IZOMEROW TRANS!

6@ 1. CZYTAJ L )
ETYKIETY

Z etykiety mozna dowiedzie sie, czy produkt zawiera w swoim sktadzie izomery trans kwasdw

ttuszczowych pochodzenia przemystowego. Jesli w spisie sktadnikdw znajdziemy informacie

0 obecnosci olejéw roslinnych i ttuszczdw roslinnych czesciowo utwardzonych lub cze$ciowo

uwodornionych, mozemy by¢ pewni, ze produkt zawiera TFA. Warto szukac tej informacji nie

tylko na produktach do smarowania pieczywa, ale réwniez na stodyczach, przetworach
i daniach gotowych.

TP 2. WYBIERAJ DO PIECZENIA PRODUKTY BEZ )
CZESCIOWO UWODORNIONYCH OLEJOW ROSLINNYCH

Nie musisz rezygnowac z kostek do pieczenia w obawie o to, ze zawierajqg izomery trans.
Wystarczy, ze zastosujesz sie do zasady nr 1 i wybierzesz produkt bez czesciowo uwodornionych
olejow roslinnych. Pozostate kostki do pieczenia praktycznie nie zawierajqg izomerdw trans.
Catkowite uwodornienie/utwardzenie olejow roslinnych nie powoduje powstawania TFA.



Jak sprawdzi¢
czy produkt zawiera

izomery trans?
Przyktady sktadow z etykiet.

Skiadniki: magka pszenna, czekolada mleczna [cukier, thuszcz kakaowy, miazga kakaowa, mleko
uszczone, ttuszcz mleczny, serwatka w proszku (z mleka

syrop glukozowo-fruktozowy, serwatka w prosz!
glany sodu i difosforany, mleko w proszku odttuszczo
jaja w proszku, aromaty (mleko), skrobia (pszenica)

), emulgator: lecytyny,

ku (z mleka), sol,
egulator

|
1
I w proszku odtt
. aromat], cukier, olej roslinny,
|
1
1
1

substancje spulchniajgce: We!
kwasowosci: kwas cytrynowy,

Ttuszcze trans pochodzqce
od przezuwaczy

i,
(0]

P T la
kakaowa, thszoe da mle.czna 35,5% (cukier, tluszcz k
Tluszcze trans sojowa i E N : fRimowy, she <l
R el 476, aromat), \~~ga ps a; serwatka w pros
e igdaly (5%), ttuszez ros#”in ;’ (i::zai cukier, s
ciowo ut

sdl), rodzynki (2
. ,9%), orzech
(sorbitol), ekstrakt stodowy (Zyjéiiﬁi‘gﬁ.(;ﬁ‘;f), masto (z mleka), substa
ia), skrobia, serwatka w pr ncja utrzymujgca wilaog
' W proszku (z mleka), s6 iaeC
, SO,

1
1
1
1
1
1
' ryzowe 3,5% ‘
! . maka ryz
: 6 (maka ryzowa, Pszenna i kukurydzi ier, k
' » Koncentrat stoduy j i
jeczmie
': emulgatory (lecytyna sojowa E 471), subst =
. » Substancje spulchniaj
Jace (E 503, E 500, E
: , E 450), aromat

Serek topiony z salami:

Sktadniki: woda, ser (30%), ':
odttuszczone mleko w proszKu, '
masto, salami 4% (migso wotowe, '
zcz wieprzowy, sOl, przyprawy, '
'cukier, glukoza, przeciwutleniacz: !

E316, substancja konserwujgca:
E250), sole emulgujace: E450, E452,
biatka mleka, sol wedzarnicza,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy,
naturalne aromaty, aromat

(zawiera mieko)

Ttuszcze trans pochodzgce
od przezuwaczy

Ttuszcze trans
przemystowe

il

odt#uszczone Mmieko

W proszky, s
Wedzarniczegq

aromat dymy




| Sktadniki: czekolada 65% (cukier, miazga kakaowa, tluszcz quaowy, t’fusli(‘:é ;g\slxy :
: almowy i-shea emulgatory: lecytyny z SOi, e476i,.aromat) cukier, _syrglri)n% tkov\;icie :
: Fé)mietanka krer,nowa, tluszcze i oleje roslinne (olej rzepakowy, olej ros ! :

3 : 5
utwardzony), mleko zageszczone stodzone (mleko, cukier,) spirytus 1,4%

jaja w proszku 1,4%, serwatka w pros

Catkowite
vtwardzanie -
wolne od ttuszczéw
trans

Ttuszcze trans

Ttuszcze trans pochodzqgce
przemystowe

od przezuwaczy

Orzeszki w chrupiacej skorupce:

Sktadniki: orzeszki ziemne (49%
maka pszenna, cukier, sol, malto

1
1
1
: ), skrobia, oleje roslinne, ¢
1
1
: W proszku z mleka, cebula
1
1
1
1
1

dekstryna, skrobia modyfi
W proszku, ser w proszku z mleka

_ » Przyprawy, aromat
zyto), aro!'n_at dymu wedzarniczego, hydrolizowane biatko
e spulchniajgce: difosforany, weglany sodu.

esciowo utwardzone,
na, serwatka

(zawiera mleko, pszenice,
sojowe, drozdze, substancj
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