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MI A TRANSZZSIR?

Taplalékunkban
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molekula
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MESTERSEGES

A ndvényi olajokat
hidrogén molekulakkal
szilarditjak, igy jon
létre a TRANSZZSIR.

MIRE HASZNALJAK?

Az ezekkel a zsiradékokkal eldallitott élelmiszerek kevéshé
avasodnak, jobban birjak a fagyasztast és hosszabb
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MIERT VESZELYES? ) A hidrogénezés kovetkeztében

a novényi olajok szerkezete

megvaltozik és emiatt karos hatdssal
vannak a szervezetre. A transzzsirok a
kovetkezo betegségekhez vezethetnek:
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AMIBEN
LEHET
TRANSZZSIR:

MENNYIT EHETUNK BELOLE?
Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag szerint a
lehetd legkevesebbet

fogyasszuk.

HA TOBBET FOGYASZTUNK...
~

gramm transzzsir
bevitel/nap esetén

szazalékkal nagyobb

‘ 23 eséllyel alakulnak ki sziv-

és érrendszeri problémak.

MI SEGIT A HELYES DONTESBEN?

KORLATOZAS

A 2014. februar 18-an hatalyba
§ Iépett magyar rendelet segit a
transzzsirok visszaszoritasaban:

100 g zsiradék maximum
2 g transzzsirt tartalmazhat.

TUDATOS VASARLAS

® Ha egy élelmiszer cimkéjén azt
latjuk, hogy részlegesen
hidrogénezett novényi zsirt,
zsiradékot vagy olajat tartalmaz,
az azt jelenti, hogy valdjaban
transzzsir van benne.

Az ilyen termékeket
prébaljuk meg elkeriilni!




