Transmascobne kisline (krajsSe: »transmascobe« - TMK)

Osnovni elementi vsake mas¢obe so mascobne kisline. Te lahko glede na Stevilo dvojnih vezi v
molekuli delimo na nasiCene (enojna vez) in nenasicene (dvojna vez), slednje pa glede na
geometrijsko konfiguracijo delov molekule delimo na cis- in trans- mascobne kisline.
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Rastlinska olja so obcutljiva Zivila oziroma sestavine Zivil, ki so predvsem na zraku in svetlobi
dovzetna za procese kvarjenja — avtooksidacije, ki vodijo do zarkosti. Zaradi potreb Zivilske
industrije po bolj stabilnih mascobah in mascobah, ki se lazje oblikujejo, se olja lahko delno ali v
celoti hidrogenirajo. Tako nastanejo trdne ali poltrdne mascobe, ki so bistveno bolj obstojne in
zato bolj zazelene v prehrambnih izdelkih. Stranski produkt delnega hidrogeniranja, ki
poteka kot posledica segrevanja rastlinskih olj ob prisotnosti kovinskega
katalizatorja in vodika, so transmascobe.

Uredba 1169/2011 z vsemi dopolnitvami:

PRILOGA I Posebne opredelitve pojmov iz ¢lena 2 (4)

»Transmascobe" pomeni mascobne kisline z vsaj eno nekonjugirano dvojno vezjo ogljik-ogljik (in
sicer prekinjeno z vsaj eno metilno skupino) v transkonfiguraciji.

Trans mascobe so povezane z nastankom srcno-Zilnih bolezni, saj rusijo razmerje med dobrim
(HDL) in slabim (LDL) holesterolom v krvi in dokazano dvigujejo raven LDL holesterola. Na tej
osnovi so bila izdana strokovna priporocila, da je potrebno koli¢ino TMK v Zivilih zmanjSati na
najmanjso mozno koli¢ino in s tem znizati uzivanje TMK v vsakodnevni prehrani. To je bil razlog,
da je v Sloveniji sprejet Pravilnik, ki omejuje koli¢ino TMK v Zivilih. Vse vec raziskav pa nakazuje
tudi moznost vpliva TMK na razvoj nekaterih vrst raka; nevroloskih motenj; bolezni odi, jeter in
moZganov (npr. Alzheimerjeva); sladkorne bolezni; debelosti; pa tudi vpliv na neplodnost in na
razvoj dojenckov.

Pravilnik o najvecji dovoljeni vsebnosti TMK v zivilih (UL 18/18 z vsemi
dopolnitvami) omejuje, da vsa Zivila, ki so na trgu ne smejo vsebovati vec kakor 2 g
TMK na 100 g skupne vsebnosti mascob v Zivilu, pri cemer se v to pristevajo
izklju¢no TMK iz industrijsko pridobljenih mascob. V to koli¢ino se ne pristevajo
naravno prisotne TMK. Naravno prisotne so TMK v sledecih zivilih: proizvodih prezvekovalcev
(mleko/mlecni proizvodi, meso/izdelki iz govedi, ovc, koz). Obicajna vrednost TMK znasa 2 — 5
% v mlecni mascobi in 3 — 9 % v mascobi govedine in bravine. Za razliko od industrijsko
proizvedenih TMK, delez TMK v mascobah prezvekovalcev nastane naravno in razmeroma v
stalnih razmerjih ter se jim v proizvodih prezvekovalcev, ki prispevajo k osnovnim hranilom v



prehrani EU, ni mogoce izogniti. Nekatere od Studij so pokazale, da zauzivanje TMK iz teh
naravnih virov (seveda v obicajnih koli¢éinah mesa in mlecnih izdelkov) nima Skodljivih ucinkov
na zdravije.

Ocene kazejo, da je po treh letih po uvedbi zakonske omejitve Danska uspela na letni ravni
zmanjsati umrljivost za bolezni srca in ozilja za priblizno 14 smrti na 100.000 prebivalcev.

Vendar pa se posameznik glede vsebnosti TMK v izdelku NE more informirati na
podlagi deklaracije Zivila, saj te informacije proizvajalci niso dolzni navajati, Ceprav to
nekateri vseeno prostovoljno oznacujejo. V bistvu proizvajalcu glede na predpisane vsebine
oznacevanija skladno z Uredbo 1169/2011 oznacevanje o koli¢ini in vrsti TMK prepoveduije.

Primeri proizvodov v katerih je bila odkrita precejSnja vsebnost TMK industrijskega izvora:
olje za cvrtje (namenjeno tudi za industrijsko uporabo) in temu primerno ocvrta hrana,
margarine, ki se uporabljajo za pripravo finega peciva, margarine v kocki, Cips, pekovski
izdelki (vkljucéno s piskoti, napolitankami, oblati in ostalimi slasCicami), pokovka,
ekspandiran riz z oblivom iz kakava, juhe in omake, predpripravljena hrana (e
vsebuje industrijsko pridobljene mascobe).

V EU je povprecna dnevna konzumacija TMK (glede na poprecje 14 DC, I. 96) med 1,2 do 6,7
g/dan, pri ¢emer je nizja konzumacija v mediterantskih DC, kjer navajajo kot najveéji vir TMK
pekovske izdelke in pomfri.

Za postopke delnega hidrogeniranja mascob, ki se zal Se vedno uporabljajo z namenom
podaljSevanja obstojnosti Zivil in izboljSevanja teksture prehrambenih izdelkov, obstaja Ze vrsta
novejSih tehnologij in surovin, s katerimi se vsebnost transmascob v koncnih izdelkih uspesno
zmanjsuje ali celo izboljSuje mascobnokislinska sestava, ki je za zdravje bolj ugodna.

Kako se kot potrosniki izognemo TMK industrijskega izvora?

> Preden kupimo proizvod preverimo, ¢e vsebuje delno hidrogenirane rastlinske mascobe,
ki so vir TMK.

> Zakonodaja glede kolicin TMK Sciti potrosnike tako pri predpakiranih Zivilih, kot tudi pri
ponudnikih prehrane. Toda, pravilnik o najvecji dovoljeni vsebnosti TMK v Zivilih ni
sprejet v vseh drzavah. Pri kupovanju Zivil v tujini, predvsem na obmocju bivsih
jugoslovanskih republik, svetujemo vecjo pozornost pri branju oznacb in izboru Zivil, Se
posebej Ce le-ta vsebujejo delno hidrogenirane rastlinske mascobe.

> Cim manj kupujte Zivila, za katera ne veste, ali vsebujejo delo hidrogenirane rastlinske
mascobe (npr. nakup rogljickov, piskotov, zavitkov, slascic v pekarnah).

> Prehranjevanje zunaj naj ne bo stalnica, saj se tudi v restavracijah ne morete prepricati,
iz Cesa so pripravili zivila, ki jih narocite.

> Ne uzivajte ocvrtih Zivil oziroma njihovo uporabo ¢im bolj omejite.

> Cim ve¢ obrokov pripravite sami doma — le tako boste vedeli, iz ¢esa so pripravljeni.
Pripravljajte jih na zdrav nacin s ¢im ve¢ kuhanja, kuhanja na pari in peenja na malo
mascobe.



» Pri tem pa po potrebi posegajte po izdelkih z naravno nastalimi TMK, kot sta npr. maslo
in mleko.

Za kmetije z dopolnilnimi dejavnostmi svetujemo, da iz receptov izkljuijo industrijsko
pridobljene TMK in iz njih nastale izdelke. Kot sta: margarina in olje za cvrtje. Pekovski izdelki,
ocvrta zivila kot tudi ostala hrana naj bodo zasnovani na bazi naravno proizvedenih TMK. Kot
sta: domaca mast in maslo. Za slednje zakonodaja NE predpisuje omejitvenih vrednosti
glede TMK.

Pripravili:
Gabrijela Salobir,
Neza Rokavec
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