Gdzie jest najwiece]
ttuszczow trans?

Specjalisci zalecaja ograniczenie spozycia ttuszczéw trans do
1 proc. wszystkich kalorii, co oznacza ok. 2 g dziennie (mniej
niz w paczku).

Na szcze$Scie czes¢ restauracji oraz producentdéw artykutéw
spozywczych zaprzestata stosowania ttuszczéw trans. Dopdki
jednak te zapychacze tetnic nie zostang catkiem wyeliminowane,
musimy czytaé etykiety, zeby wiedziec, jak wiele ich zjadamy.
Analizy przeprowadzone przez badaczy z Uniwersytetu Harwarda i
opublikowane w ,,New England Journal of Medicine” wykazaty, ze
najwiecej kwaséw ttuszczowych trans zawieraja nastepujgce
potrawy i produkty. (Niektdre restauracje szybkiej obstugi
zmienity przepis na frytki, ktére maja szanse utracié¢ miejsce
na szczycie tej listy).

ZAWARTOSC KWASOW
TLUSZCZOWYCH TRANS

PRODUKT/POTRAWA W PORCJI (W GRAMACH)
Frytki ze smazalni 4,7-6,1
Panierowane burgery rybne 5,6
Panierowane kawatki kurczaka 5,0
Ciastko (fast food) 3,9
Drozdzowka pikantna lub stodka 3.3
Nalesniki 3,1
Mrozone frytki 2,8
Paczki 2,7
Roslinny tluszcz cukierniczy 2.7
Krakersy i meksykanskie krokiety 2,1

Margaryny twarde 0,9-25
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