ORIGINALNI TEKST SA SAJTA PROIZVODJACA MARGARINA

MASTI | ESENCIJALNE MASNE KISELINE

Masti spadaju u makronutrijense zajedno sa belan¢evinama 1 ugljenim
hidratima.

One su sastojak nase svakodnevne ishrane 1 imaju najvecu energetsku vrednost
od svih nutrijenasa.

Uloge masti u organizmu:

1. Energetska uloga masti ogleda se u tome $to se njihovim razlaganjem
oslobada velika koli¢ina energije. Pod dejstvom hormona masne celije
vr$e razlaganje masti u slobodne masne kiseline. Masne kiseline prelaze u
krv, a zatim u Celije koje ih koriste kao izvor energije

2. Gradivna uloga odnosi se na to $to se deo masti koristi za izgradnju i
obnovu ¢elija 1 njenih delova (¢elijskih membrana)

3. Regulatorna uloga ogleda se u tome, $to su odredeni hormoni po svom
poreklu steroidi. Steroidni hormoni ¢oveka su polni hormoni i hormoni
kore nadbubrezne zlezde, dok su ostali hormoni uglavnom proteini ili
derivati aminokiselina.

4, Zastitnu ulogu imaju masno tkivo koje okruzuje bubrege i1 potkoZzni sloj
masti koji predstavlja toplotni izolator.

Sve se masti uglavnom sastoje od stabilne koli¢ine organskog spoja glicerola i
promenljive koli¢ine materija koje nazivamo masnim kiselinama. Upravo prema
razliCitosti sastava 1 koli¢ine pojedinih masnih kiselina mozemo masti podeliti u
nekoliko glavnih tipova.

Zasiéene masne Kiseline
Nezasi¢ene masne kiseline

Masne kiseline ne razlikuju se samo hemijskim sastavom nego i zadatkom koju
obavljaju u naSem organizmu.

Zasi¢ene masne kiseline sluZze uglavnom kao izvor energije.
Nezasi¢ene masne kiseline potrebne su za izgradnju raznih tkiva 1 ¢elijskih



struktura. Zamislite: kada bismo izuzeli vodu, nezasi¢ene masne kiseline ¢inile
bi polovinu mozdanih materija.

Polinezasi¢ene masne kiseline se mogu podeliti u dve manje grupe:

« esencijalne masne kiseline
« neesencijalne masne Kiseline

Kao $to je sadrzaj esencijalnih aminokiselina merilo kvaliteta belancevina, tako
se moze reci da je merilo kvaliteta masti sadrzaj esencijalnih masnih kiselina.
Esencijalne masne kiseline organizam c¢oveka ne moze da stvara pa Se one
moraju unositi hranom.U literaturi su poznate i kao vitamin ,,F. U esencijalne
masne Kiseline spadaju linolna, linolenska i arahidonska kiselina. Linolna
kiselina je pripadnik familije omega - 6 masnih kiselina, a linolenska je
pripadnik omega - 3 grupe masnih kiselina. Ove dve masne kiseline su znacajne
jer odrzavaju integritet ¢elijske membrane. Ako je ishrana siroma$na u njima, a
bogata u zasi¢enim mastima zivotinjskog porekla, zasi¢ene masti ¢e zameniti
mesto nezasi¢enih u ¢elijskoj membrani i tako smanjiti membransku
propustljivost, a time i smanjiti funkciju éelije.

Vitaminska funkcija esencijalnih masnih kiselina se ogleda u tome §to svojim
uces¢em u procesima razmene materija u organizmu ¢oveka ostvaruju sledece:

« Dbitne su za metabolizam ugljenih hidrata i masti,

o potpomazu normalan proces rastenja,

« sprecavaju zakreCavanju krvnih sudova ( Stite od infarkta i §loga)
« smanjuju osetljivost koZe 1 sluzokoze na infekcije,

« smanjuju Stetne posledice rentgenskog zracenja.

TRANS MASNE KISELINE

Trans masne kiseline su nezasi¢ene masne kiseline koje nastaju u slede¢im
uslovima:

« uprocesu hidrogenizacije nezasi¢enih masnih kiselina u biljnim uljima
pri proizvodnji margarina 1 drugih ¢vrstih masnoca,



« uprocesu rafinacije biljnih ulja (koja sadrze nezasi¢ene masne kiseline)
pri visokim temperaturama te pri zagrevanju ulja na visokim
temperaturama pri przenju hrane,

« uprocesu hidrogenizacije nezasi¢enih masnih kiselina od strane bakterija
u probavnom traktu preZivara.

Trans masne kiseline koje se stvaraju u probavnom traktu preZivara, nalaze se
samim tim, u mesu i mleku prezivara u malim koli¢inama od 2-5% od ukupne
masti mleka i mesa.Prirodne trans masne kiseline: konjugovana linoleinska
kiselina i vaseni¢na kiselina nastaju u stomaku prezivara , a danas su poznati
mnogi povoljni zdravstveni efekti konjugovane linoleinske kiseline.

Medutim vecéina trans masnih kiselina u naSoj hrani poti¢e iz industrije gotove
hrane, odnosno kao proizvod procesa delimi¢ne hidrogenizacije biljnih ulja.
Delimi¢na hidrogenizacija produzava vek trajanja proizvoda 1 omogucava da se
proizvodi ovako napravljeni ¢uvaju na sobnoj temperaturi. Delimi¢no
hidrogenizovana ulja su zamenila ¢vrste 1 te¢ne masti u proizvodnji brze hrane,
Citavog niza tzv. grickalica (snack food), przenoj hrani, kao 1 u proizvodima
pekarske i konditorske industrije. Ova ulja su i jeftinija od ¢vrstih masti (buter,
1 druge Zivotinjske masti, 1 polucvrstih -palmino ulje) i zato se ¢esto koriste za
przenje ili proizvodnju konditorskih proizvoda.

Zasto su industrijski dobijene trans masne Kiseline nepozeljne u ishrani?

Trans masne kiseline utic¢u na pove¢anje LDL holesterola tzv. ,,loSeg
holesterola® u serumu, a pri tome istovremeno dovode do pada nivoa ,,dobrog*
HDL holesterola u serumu. Znacajno je istaci da je efekat trans masnih kiselina
na nastanak i tok aterosklerotskih procesa mnogo veéi nego sto je to efekat
zasi¢enih masnih kiselina (zasi¢ene masne kiseline se nalaze u Zzivotinjskim
mastima). Dalje je dokazano da unos trans masnih kiselina u hrani povecava
smrtnost od infarkta srca, dok unos polinezasi¢ehih i mononezasi¢enih masnih
kiselina (poreklom iz biljnih ulja- suncokreta, soje, maslinovog ulja, uljane
repice) smanjuje ucestalost infarkta srca.

Najnovija istrazivanja pokazuju da ishrana bogata trans masnim kiselinama
uzrokuje povecanje nivoa C reaktivnog proteina u krvi, odnosno pospesuje



zapaljenske procese na krvnim sudovima koji su osnova arterioskleroze.

Postoje 1 podaci o povecanom riziku za karcinom prostate kod velikog unosa
trans masnih kiselina u hrani, a u toku su ispitivanja o uticaju na nastanak
Secerne bolesti.

Studije su ve¢ dokazale da je efekat unosa trans masnih kiselina na nastanak
gojaznosti znacajan. Posebno se to odnosi na nakupljanje masnog tkiva u
predelu stomaka- abdominalni tip gojaznosti. Kod ovog tipa gojaznosti je ¢eséi
nastanak Secerne bolesti i arteriosklerotskih oboljenja srca i krvnih sudova.
Takodje, gojaznost je znacajno ¢eSca i ispoljava se u tezoj formi kod osoba u
¢ijoj ishrani ima puno trans masnih kiselina, u odnosu na 0sobe koje unose istu
koli¢inu energije ali iz namirnica koje sadrZe niske koli¢ine trans masti.

Kako smanjiti sadrzaj trans masti u ishrani?

« Koris¢enjem Dobro jutro soft margarina 1 Dijamant stonih margarina
izbegavate transmasne kiseline jer ih je kompanija Dijamant savremenim
postupkom izrade i primenom nove recepture u potpunosti eliminisala iz
svojih proizvoda.

o Zamenite industrijski proizvedene keksove, grickalice, slatkiSe, svu tzv.
Junk food sa vo¢em, orasima, semenkama bundeve.

o Smanjite ucestalost obroka u restoranima brze hrane.

« Unosite polinezasi¢ene i mononezasi¢ene masti- kroz suncokretovo,
maslinovo ulje-Mediteran i ulja koja sadrze Omega-3 masti- Omegol.

« Radje se odlucujte za margarine, majoneze i druge proizvode sa
smanjenim sadrzajem masti

o U ishranu uvedite viSe ribe jer ona sadrzi Omega-3 masti.

« Ce3ée jedite posna mesa (Zivinsko)

« Sasvinjskog i govedjeg mesa uklonite mast pre pripreme

« Pitajte u restoranu na kakvoj je masti pripremljena hrana koju narucujete

« Citajte deklaraciju i prepoznajte termine ,,delimiéno hidrogenizovane
masti“ jer su to izvori trans masnih kiselina

« Neki od proizvoda koji spadaju u grupu dijetetskih suplemenata, takodje,
sadrze trans masti. Posebno obratiti paznju na sadrzaj trans masti u
zamenama za obroke, kao i u visoko energetskim proizvodima po tipu
,,bars®.



