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Kwasy ttuszczowe Trans: Pytania & Odpowiedzi

Wraz z zatagczonymi odniesieniami naukowymi

Czym sq kwasy tftuszczowe trans?

Kwasy ttuszczowe trans (TFAs) sg nienasyconymi kwasami ttuszczowymi, ktére mogg znajdowac sie
w zywnosci, albo jako przemystowe TFAs w niektérych przetworzonych olejach roslinnych lub jako
TFAs wystepujace naturalnie w miesie i produktach mlecznych.

Natural TFAs sg takze znane jako , TFAs przezuwaczy” poniewaz sg produkowane naturalnie w
2otadku (zwaczu) krowy.

To jest przyczyng, ze niewielkie ilosci TFAs przezuwaczy mogg byc¢ znajdowane w produktach
zwierzecych takich jak mleko czy mieso. Ttuszcz mleczny sktada sie srednio z 65-70% kwasow
nasyconych i 30-35% nienasyconych kwasow ttuszczowych. Naturalne TFAs reprezentuja tylko 4-5%
catkowitego zawartosci ttuszczu mlecznego, co stanowi mniej niz 0,1 g TFA w 100 ml petnottustego
mleka (Gebauer i inni, 2011).

Przemystowe TFAs sg formowane podczas proceséw utwardzania olejow roslinnych (czesciowe
uwodornienie w wysokich temperaturach) uzywanych dla zwiekszenia trwatosci niektérych
produktédw. Przemystowe TFAs moga by¢ znajdowane zwtaszcza w margarynach, produktach do
smarowania, artykutach piekarniczych, fast foodach, i przekaskach.

Czesciowo uwodorniony ttuszcz moze zawieraé do 60% przemystowych TFAs (Stender i inni, 2008).

Jak wiele naturalnych TFA konsumujemy obecnie?

Poziomy naturalnych TFAs znajdowane w przetworach mlecznych s3 tak niskie jak 0,03 g w 100 g
niskottuszczowego jogurtu (tabelal). Doniesienia literaturowe pokazujg, ze konsumpcja TFAs
przezuwaczy z naturalnych zrédet jak przetwory mleczne, mieso i masto wynosi ponizej 2g/dzien w
przecietnej Europejskiej diecie (wykres 1; Gebauer i inni, Craig-Schmidt, 2006). Wktad TFAs
przezuwaczy do dziennego poboru energii jest zatem minimalny i znajduje sie ponizej naturalnego
1% poziomu catkowitego spozycia TFA w odniesieniu do energii, ustanowionego przez WHO
(WHO, 2003). llos¢ naturalnego TFA konsumowana w zwyklej diecie nie jest zatem w zaden sposéb
niepokojaca pod wzgledem zdrowotnym.

! Komentarz KSM: Ttumaczenie sfinansowano ze érodkéw Funduszu Promocji Mleka
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Przetwory mleczne Ogodlna zawartosc TFA (g/100g) TFA (g/porcje)
ttuszczu(g/100g

Sery, cheddar (28g,1 uncja) 36,4 0,87 0,24

Mleko, petne (244g, 1 szklanka) 3,10 0,09 0,21

Jogurt, naturalny, niskottuszczowy (255g, | 1,16 0,03 0,06

1 szklanka)

Tablica 1. Zawartos¢ TFA w niektorych przetworach mlecznych (Gebauer i inni.2011)
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Figure 1: The average intake of industrially produced and ruminant TFAs in Denmark from 1978 to 2005 (Stender et al, 2008)

Rys.1 Srednie dzienne spozycie (g/dzier) TFAs przemystowych i TFAs przezuwaczy w Danii o latach 1978 — 2005
(Stender i inni, 2008) (kolor niebieski-TFAs przezuwaczy, czerwony TFAs przemystowe)

Czy s3 negatywne skutki TFAs na zdrowie?

Odkryto, ze TFAs oddziatujg na profile lipidow krwi, poprzez zwiekszanie pozioméw LDL oraz
obnizanie pozioméw HDL (,,dobrego”) cholesterolu, co wigze sie ze wzrostem ryzyka choréb uktadu
sercowo naczyniowego (CVD). Badania naukowe sugerujg, ze TFAs pochodzace ze zrodet
naturalnych i TFAs przemystowe réznie oddziatuja na czynniki ryzyka CVD — wtasciwosci obnizania
poziomu cholesterolu HDL wydaja sie by¢ specyficzne dla przemystowych zrédet (Chardiny i inni,
2008). Badania naukowe pokazujg, ze naturalne TFAs nie wptywaja negatywnie na lipidy krwi ani
na inne wskazniki ryzyka choréb uktadu sercowo naczyniowego (Kuhnt i inni. 2015; Gayet-Boyer i
inni., 2014).

Ponadto, ilosci naturalnych TFAs konsumowanych z mlekiem i przetworami mlecznymi, jako czesé
zbilansowanej diety, sg za mate aby stanowi¢ jakiekolwiek ryzyko dla zdrowia (Motard-Belanger i
inni. 2008, Stender i inni, 2006a). Ostatnie systematyczne przeglady i meta-analizy badan
obserwacyjnych odkryty, ze TFAs przezuwaczy nie sg powigzane z chorobg wierncowg (CHD) i
Smiertelnoscig CHD (de Souza i inni., 2015).
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Czy istnieje mozliwosc korzystnego oddziatywania na zdrowie specyficznych TFAs
przezuwaczy?

Trwajg badania naukowe nad potencjalng pozytywna rolg specyficznych TFAs przezuwaczy, co jest
uzupetnieniem rosngcych dowoddéw korzysci zdrowotnych odnoszacych sie do mleka i przetworéw
mlecznych.

Niektére wskazujg, ze konsumpcja naturalnych TFAs znajdowanych w mleku i przetworach
mlecznych, w szczegdlnosci sprzezonego kwasu linolowego (CLA) i jego prekursora kwasu
wakcenowego, mogg byc¢ zwigzane z wieloma korzystnymi efektami zdowotnymi takimi jak poprawa
profili lipidow krwi i obnizenie absorbcji cholesterolu (Chardiny i inni., 2008; Gayet-Boyer i inni
2014; Kuhnt i inni, 2015). CLA jest takze powigzany z redukcja masy ttuszczowej ciata w przypadkach
nadwagi i otytosci (Blankson i inni, 2000). Inny specyficzny TFA przezuwaczy, kwas palmitooleinowy
trans, zostat zidentyfikowany jako znaczgco redukujacy ryzyko cukrzycy typu 2 (Mozaffarian i inni,
2010; de Souza i inni, 2015). Wazne jest odnotowanie, ze kwas palimitooleinowy nie jest
produkowany przez organizm ludzki i moze by¢ wprowadzony do diety wytgcznie poprzez przetwory
mleczne.

Potencjalne antyrakowe wtasciwosci CLA przezuwaczy pokazano w badaniach na zwierzetach (Carl
i inni, 2003; Lock i inni, 2004, Paroti i inni, 2003) — badania na ludziach ciagle trwaja.

Jak technicznie mozemy rozrézniac¢ przemystowe i naturalne TFAs?

Poniewaz przemystowe i naturalne TFAs sg réznego pochodzenia, ich kompozycja kwasow jest
rézna. Na przyktad, sprzezony kwas linolowy, kwas wakcenowy i mastowy mogg wystepowac
wytgcznie w ttuszczu zwierzecym, a nie w przemystowych TFAs olejow roslinnych (Lock i inni, 2005).

Dlatego ilo$¢ naturalnych i przemystowych TFA w zywnosci moze by¢ obliczona
bazujac na specyfikacji produktu i zadeklarowanych sktadnikach na oznakowaniu
(Stender i inni, 2008). Na przyktad, dla ciastka wyprodukowanego zaréwno z mastem
jak i olejem roslinnym, ilosci przemystowych oraz naturalnych TFAs sg wyliczane
bazujac na innej zawartosci TFA w tych sktadnikach. Jesli uzyte jest tylko masto,
ciastko bedzie zawieraé wytgcznie naturalne TFA.
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- m Taki tatwy do dokonania rozdziat jest normalng praktykg w produkcji zywnosci i jest
7.;;‘) uznawany przez krajowe legislacje w odniesieniu do kwasdéw ttuszczowych trans, np.
w Danii, gdzie TFAs naturalnego pochodzenia sg wyraznie wytgczone z
o obowigzkowego nazewnictwa (Stender i inni. 2006b). Takze nowe kroki podjete w
USA jasno nakierowane sg na TFAs utwardzonych olejow pokazujg, ze odrdznienie
pomiedzy przemystowymi i naturalnymi TFAs jest technologicznie mozliwe (US FDA,
2015).

Jakie sq istniejgce polityki odnosnie TFAs?

Przez lata, producenci zywnosci w UE i USA stopniowo redukowali przemystowe TFAs w
przetworzonej zywnosci. Niektdre kraje wprowadzity legalne srodki nakierowane na redukcje
spozycia TFAs (L’Abbe i inni, 2009; Mozaffarian i inni, 2006).Dania, jako przodujacy przyktad w tym
zakresie w UE, wprowadzita prawodawstwo krajowe w 2013 r., ktére ogranicza zawartos¢
przemystowych TFAs w zywnosci do maksymalnego poziomu 2% catkowitej zawartosci ttuszczu.
Dunskie prawo jasno wydzielitfo naturalnie wystepujgce TFAs przezuwaczy. Tak jest takze w
przypadku Norwegii (prawo wprowadzone w 2014 r.) i totwy (przepis prawny w przygotowaniu),
gdzie legislatorzy skupiajg sie na ustaleniach dotyczgcych przemystowych TFAs. Prawo USA zezwala
na stosowanie w nazewnictwie okreslenia ,,wolne od TFA” w przypadku produktédw zawierajacych
ponizej 0,5 g TFA, z uwagi na to ze kwasy TFA przezuwaczy sg naturalne i niemozliwe do usuniecia.
W czerwcu 2015 US FDA? stwierdzita, ze , Partially Hydrogenated Oils (PHOs)? nie sq Generally
Recognised as Safe (GRAS)*”. Nowe uregulowania nakazaty przemystowi usuniecie PHOs z
przetworéw w ciggu 3 lat, majgc na uwadze, ze PHOs sg gtdwnym zrédtem przemystowych kwaséw
ttuszczowych trans w przetworzonej zywnosci. US FDA stwierdzito takze wyraznie, ze , TFAs
wystepujg naturalnie w niewielkich ilosciach w miesie i przetworach mlecznych” i poprzez to status
TFAs przezuwaczy pozostaje niezmieniony.

Na poziomie UE, rozporzadzenie w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat
zywnosci 1169/2011° przewiduje publikacje raportu Komisji Europejskiej, ktéry dokona przegladu
réznych opcji polityk wobec TFAs.

? Komentarz KSM - US FDA (Food and Drug Administration) - amerykanska Agencja do spraw Zywnosci i Lekow
* Komentarz KSM — Partially Dehydrogenated Oils (PHOs)- czesciowo uwodornione oleje
* Komentarz KSM- Generally Recognised as Safe (GRAS) — generalnie uznane jako zdrowe (GRAS)

5Rozporza)dzenie (UE) 1169/2011, Art. 30(7): ,,Do dnia 13 grudnia 2014 r. Komisja, uwzgledniajac dane naukowe i do$wiadczenia
zebrane w panstwach cztonkowskich, przedktada sprawozdanie na temat obecnosci izomerdw trans kwaséw ttuszczowych w zywnosci oraz
w ogolnej diecie populacji Unii. Celem sprawozdania jest ocena wptywu stosownych srodkéw mogacych pozwoli¢ konsumentom na
dokonywanie zdrowszych wyboréw dotyczacych zywnosci i ogdinej diety lub wspiera¢ dostarczanie konsumentom zdrowszej zywnosci, w
tym dostarczanie konsumentom informacji o izomerach trans kwasoéw ttuszczowych lub ograniczanie ich uzycia. W stosownych

przypadkach Komisja dotacza do tego sprawozdania odpowiedni wniosek ustawodawczy.”
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Dlaczego naturalnie wystepujgce TFAs w mleku i przetworach mlecznych powinny byc¢
wylqczone z jakiekolwiek oznakowania TFA lub legalnych wartosci granicznych?

Potencjalne wprowadzenie oznakowania TFA moze by¢ usprawiedliwione potrzebg poinformowania
konsumenta celem umozliwienia wyboru produktu. W przypadku wysoko przetworzonej zywnosci
takie oznakowanie moze rzeczywiscie pomdc konsumentowi na wybdr pomiedzy produktami o
wysokiej lub niskiej zawartosci przemystowych TFA. Niektorzy przetwdrcy mogg zostac zacheceni do
redukcji poziomoéw przemystowych TFAs, co umozliwi im stosowanie nazewnictwa ,wolny od TFA”.

W przeciwienstwie do wysoko przetworzonej zywnosci , produkty naturalnie zawierajace
niewielkie ilosci TFAs przezuwaczy, takie jak mleko i przetwory mleczne, nie majg mozliwosci
reformulacji, gdyz TFAs przezuwaczy sg integralng czescia ttuszczu mleka. Dlatego Naturalnie
wystepujace, TFAs przezuwaczy powinny by¢ wytgczone z jakiegokolwiek oznakowania czy legalnych
wymagan wartosci granicznych. Ponadto, oznakowanie naturalnie wystepujgcych TFAs przezuwaczy
nie powinno konfudowac i niepotrzebnie niepokoi¢ konsumenta, co moze takze prowadzi¢ do
krzywdzacego podejscia konkurencyjnego wobec przetworéw mlecznych, ktore nie bedg w stanie
deklarowac, ze sg ,wolne od TFA” - w przeciwienstwie do przetworzonej zywnosci, gdzie
reformulacja pozioméw TFAs jest mozliwa.

Zasadg idgca za legalnymi limitami zawartosci TFA w produktach jest zredukowanie spozycia
przemystowych TFAs przez konsumentdw, Jest to zgodne ze sSrodkami podjetymi przez instytucje
rzgdowe USA w 2015 r., ktére jasno nakierowane sg na produkty zawierajgce PHAs, co do ktérych
mozliwe sg technologiczne zmiany.

Czy znakowanie naturalnymi TFAs negatywnie wptynie na zdrowie publiczne?

Znakowanie naturalnie wystepujgcymi TFAs przezuwaczy moze skutkowaé zniechecaniem
konsumentéw do spozywania przetwordw mlecznych, ktére odgrywaja wazng role w zbilansowane;j i
zdrowej diecie. Nizsza konsumpcja mleka i przetworéw mlecznych mogtaby mie¢ negatywny wptyw
na zdrowie publiczne, wtgczajgc zmniejszone spozycie istotnych sktadnikéw takich jak wysokiej
jakosci biatko, witaminy i substancje mineralne, np. wapn. Jakiekolwiek srodki podjete czy legislacja
w kontekscie nazewnictwa naturalnych TFAs bytaby tym samym zbedna i powinna by¢ odradzana
jako skutkujgca negatywnie na konsumpcje przetworéw mlecznych i na zdrowie ludzi

Stan na grudzieri 2015
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