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NajSirso zascito
potrosnikov

Pravilnik o najvecji dovoljeni vsebnosti transmascobnih kislin
v zivilih, ki je zacel veljati pred kratkim, omejuje vsebnost teh
mascob v zivilih na najvec dva grama na 100 gramov skupne
vsebnosti mascob. Raziskave so namrec¢ pokazale, da je ta
vrsta mascob za zdravje Skodljiva, hkrati pa za ¢lovesko telo
nepotrebna, pravi dr. Igor Pravst z InStituta za nutricionistiko.
Z vodjo raziskovalne skupine Prehrana in javno zdravje smo
se pogovarjali o tem, kaj pravilnik pomeni za potrosnike.

Brane Maselj

Kaj so transmascobne

kisline in kaksen vpliv

imajo na zdravje?
Transmascobne kisline (TMK) so
posebna vrsta mascob, pri katerih
je dvojna vez med ogljikovima
atomoma v trans konfiguraciji. Za
delovanje ¢loveskega telesa niso
potrebne, naravno so v hrani v
zelo majhnih koli¢inah, a se je ta
kolicina bistveno povecala v prej-
$njem stoletju, ko so pri proizvo-
dnji zivil zaceli uporabljati delno
hidrogenirane rastlinske masco-
be. Te so imele sicer zelo ugodne
tehnoloske lastnosti, vendar pri
procesu hidrogeniranja nastaja-
jo tudi transmascobne Kkisline, za
katere se je sCasoma pokazalo, da
so za zdravje Skodljive. Motijo na-
mre¢ presnovo in transport dru-
gih mascobnih kislin, povecujejo
raven krvnega holesterola ter
s tem znatno povecujejo tvega-
nja za razvoj bolezni srca in
ozilja. Zato so bila izdana
strokovna priporocila, da
je treba vsebnost TMK v
zZivilih zmanj$ati na naj- =
manjSo mogoco kolici-
no. To je bil tudi razlog,
da je bil uveden pravil-
nik, ki omejuje njihovo
kolic¢ino v Zivilih na dva grama
na 100 gramov mascobe.
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Kje na oznacbi zivila
je navedena koli¢ina
transmascobnih kislin?
Na predpakiranih Zivilih velja obve-
zno oznacevanje hranilnih vrednosti.
Te informacije so obicajno predstavlje-
ne v obliki tabele. Obvezni elementi
hranilne vrednosti so energijska vred-
nost ter kolicina (skupnih) mascob,
nasi¢enih mascob, ogljikovih hidratov,
sladkorjev, beljakovin in soli. Podatka
o kolicini transmascobnih Kislin torej
med podatki o hranilni vrednosti ni.
Evropska zakonodaja o oznacCevanju
Zivil proizvajalcem Zivil tudi ne
omogoca, da bi koli¢ino TMK
v Zivilu oznacili kako dru-
gace. Tudi zato je pomemb-
no, da je njihova koli¢ina
zakonska omejena, saj to
pomeni najsirSo zascito
potro$nikov. Priporocila
potroSnikom za pravilno
razumevanje informacij na
oznacbah Zivil so predstav-
ljena na portalu Prehrana.
si.
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Ali lahko potrosnik iz
oznacbe zivila kako
drugace ugotovi, da
to vsebuje transmascobe?
Rezultati raziskovalnega pro-
jekta Transmascobe v Zivilih
so pokazali, da se te kisline v

Po Ljubljani v popolni temi

viSjih kolic¢inah pojavljajo predvsem

v Zivilih, ki vsebujejo (delno) hidro-
genirane rastlinske mascobe oziroma
olja. Informacijo o tej sestavini pa je
proizvajalec dolZan navesti na oznacbi
Zivila, v seznamu sestavin. Ob tem je
treba pojasniti, da ni nujno, da je v Zi-
vilih iz delno hidrogenirane rastlinske
mascobe mejna vrednost dveh gramov
transmascobnih kislin na 100 g masco-
be preseZena. Tudi delno hidrogenira-
ne rastlinske mascobe so namre¢ med
seboj razli¢ne ali pa so lahko dodane v
Zivilo v tako majhni koli¢ini, da mejna
vrednost ni presezena.

Ali je v predpisana mejna

vrednost TMK ustrezna?

V pravilniku dolo¢ena meja je
primerna in primerljiva z mejo, ki je
bila Ze uveljavljena v nekaterih dru-
gih drzavah. NiZja zivila Ze naravno
lahko vsebujejo nekaj transmascob-
nih Kislin, zato teh ni mogoce omejiti
na ni¢ gramov na 100 gramov masco-
be oziroma prepovedati. V Sloveniji
uveljavljeni pravilnik je v primerjavi z
drugimi sicer poseben, saj zakonodaj-
ne omejitve ne veljajo le za zivila, ki
so na voljo potroSnikom, temvec tudi
za 7ivila v veleprodaji. To pomeni, da
tudi proizvajalci Zivil ne bodo ve¢ ime-
li dostopa do surovin (mascob) z vec
kot dvema gramoma transmasc¢obnih
kislin na 100 gramov mascobe.

eprav bo svojevrstni
pohod po Ljubljani Sele
Cez enajst dni, o njem
piSemo Ze danes, saj se je
treba, Ce Zelite doziveti
to svojevrstnost, vnaprej napoveda-
ti, da bo tako, kakor mora biti. Cen-
ter IRIS (Center za izobrazevanje,
rehabilitacijo, inkluzijo in svetova-
nje za slepe in slabovidne) namre¢
ob 100. obletnici organizirane skrbi
za slepe in slabovidne na Sloven-
skem v sredo, 15. maja, pripravlja
pohod Sto slepih in slabovidnih po
Ljubljani, katerega cilj je zbrati sto
pohodnikov, ki so slepi, slabovidni

ali videci, le da bodo ti pot doziveli
na podoben nacin, kot jo doZivljajo
tisti, ki ne vidijo sveta okoli sebe.
Kogar, skratka, zanima svet slepih,
se bo lahko po Ljubljani sprehodil s
prevezo za oci in belo palico v roki
ob spremstvu videcega vodnika.
Vse zainteresirane na Irisu vabijo,
da se na pohod prijavijo z izpolnje-
no in na e-naslov info@center-iris.
si poslano prijavnico, dostopno na
spletnem naslovu http://centeri-
ris3.splet.arnes.si/o-nas/100-letni-
ca/, in to najpozneje do 10. maja.
UdeleZenci se bodo zbirali od
16. ure naprej na Centru IRIS, kjer

jih bo pricakal glasbeni program
in nekaj sladkega za bolj strumno
hojo ob 17. uri, ko se bo pohod

— v vsakem vremenu! - tudi za-
Cel. Zazeleno je, da si pohodni-

ki zaradi vecje vidnosti oblecejo
zgornji del oblacil v beli ali ¢rni
majici. Opravili bodo kroZno pot
od Irisa prek Kongresnega trga do
Magistrata, kjer jih bo sprejel in
pogostil ljubljanski Zzupan Zoran
Jankovi¢, in nato po Copovi ulici
do Cankarjevega doma, Zveze
medobcinskih drustev slepih in
slabovidnih Slovenije nazaj do
Centra IRIS. J. Z. G.

Koliko transmascobnih kislin je v tem cvrtju?
FOTO IGOR MALI

Ali zaradi uveljavitve omejitve

TMK ne bo ve¢ mogoce kupiti

ocvrtih Zivil?
Nekaj transmas¢obnih kislin nastaja
tudi pri toplotni obdelavi mascob, kot
denimo pri cvrtju. Tako se jih sicer tvo-
ri bistveno manj kot v procesu indu-
strijskega hidrogeniranja mascob. Ce
se pri toplotni obdelavi Zivil ustrezno
uporabljajo primerna rastlinska olja,
se ni bati, da bi koli¢ina nastalih TMK
presegla s pravilnikom dolo¢eno mejo.
Za cvrtje in pecCenje pri visoki tempe-
raturi so primerna olja z visoko tocko
dimljenja. Tocka dimljenja je tempe-
ratura, pri kateri se iz olja zacne rahlo
kaditi, in hkrati tudi temperatura, pri
kateri se zacnejo tvoriti Skodljive snovi.
Za cvrtje je med drugimi denimo pri-
merno uporabljati olje oljne ogrscice,
na trgu pa so tudi namenska olja za
cvrtje. A nobeno se ne sme pregrevati.
Ob tem velja Se dodati, da ocvrta Zivila
vsebujejo razmeroma veliko masco-
be, zaradi Cesar imajo visoko energij-
sko vrednost. Prav zato ne glede na
vsebnost TMK velja priporocilo, da se
ocvrta Zivila uZivajo le ob¢asno. Med
primernejSe nacine toplotne obdelave
zivil uvrS¢amo kuhanje v lastnem soku
ali na pari.

Bela palica je bolj kot simbol slepote simbol svobode, neodvisnosti, zaupanja
vase in varne hoje. A ko jo v roke dobi sicer videci ¢lovek, ¢ez oci pa prevezo,
obcuti predvsem hudo nemo¢. FOTO BLAZ SAMEC



