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Pozor na trans mastne
kyseliny
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Malo pohybu a konzumace skodlivych tukd. To je pric¢inou rady onemocnéni. Na
které kyseliny si dat pozor? Doslova zabijaky jsou trans mastné kyseliny (TFA).
V minulosti se hojné vyskytovaly napriklad ve ztuzenych tucich.
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TFA maji negativni vliv zejména na obsah krevnich tukd. ,Jejich vliv je 2,5 -
10x horsi nez je vliv nasycenych mastnych kyselin,” uvadi profesorka
Jana Dostéalova z VSCHT. ,Nepfiznivy vliv maji i pfi vyvoji diabetu Il. typu,
obezity a ischemické choroby srdecni. Byly také popsany mozné negativni
Ucinky na lidsky plod a novorozence a nékteré dalSi nepfiznivé vlivy,” dodava.

Co jsou trans mastné kyseliny?

Trans mastné kyseliny jsou nenasycené mastné kyseliny s jinym prostorovym
usporadanim molekuly nez cis mastné kyseliny, které jsou bézné pritomné v
prirodnich tucich a olejich. ,Vznikaji v Zzaludku pfezvykavcd a vaénatcu,
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pri prumyslovém ztuzovani tuku hydrogenaci (pusobenim vodiku) a pri
zahtivani a skladovani tukd a oleju. Prirozené se vyskytuji v malych
mnozstvich v mlé¢ném a zdsobnim tuku prezvykavct a vacnatcd. Nejvyssi



mnozstvi se vyskytuji v castecné ztuzenych olejich,” popisuje jednu z zivin,
kterou u potravin hlida logo Vim, co jim profesorka Jana Dostalova.

Omezte prijem TFA
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prekrocit 1 % celkového denniho energetického prijmu. To znamena pro
primérného spotrebitele 2,5 g. Proto v nékterych zemich jiz doSlo
k legislativnimu omezeni vyskytu TFA v potravinach. ,| kdyZz v CR neni obsah
TFA omezen, doslo, hlavné diky medializaci obsahu TFA ve vyrobcich a
informacim o jejich Skodlivosti, béhem poslednich nékolika let k vyraznému
snizeni jejich obsahu v potravinach. Na zaklade nasSich analyz se TFA jiz
prakticky nevyskytuji v margarinech (jejich obsah je ve vétsiné pripadl
nizsi nez v mlé¢ném tuku) a pokrmovych tucich (tuky pouzivané na
smazeni).

Na jaké potraviny si dat pozor?

Jejich zdrojem jsou stale neékteré vyrobky ze skupin jemné a trvanlivé
pecivo, zmrazena a chlazena tésta, cokoldadoveé vyrobky, ve kterych je
kakaové maslo nahrazeno c¢astecné hydrogenovanymi tuky, musli
tyCinky s polevami, mrazené krémy, rostlinné nahrady smetany a



Slehacky, jisky, dehydrované polévky, cerealni snidané, susené sdjoveé
napoje, ... Nékteré z téchto vyrobkl jsou velice oblibené, napr. pinéné oplatky
a susenky, Cokoladové vyrobky ze skupiny cukrovinka, kde jiz malé mnozstvi
zkonzumovaného vyrobku (nékdy i pouze cca 25 g) vyCerpa tolerovany denni
limit.

»Radu vyrobkd konzumuji déti a nékteré vyrobky napf. musli tyéinky s
polevou jsou povazovany za potraviny pro spravnou vyzivu,“ upozoriuje
Dostalova.
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