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Umijetne transmasti — iz djelomi¢no hidrogeniziranih ulja — nazivaju se metaboli¢kim otrovom i
najopasnijim mastima na trzistu. Zasto? Dovode do razvoja sréanih bolesti poveéavajuéi o
kolesterol (LDL), koji zaCepljuje arterije, te snizavaju razinu dobrog kolesterola (HDL), koji Cuva
srce od bolesti.

Prema misljenju struénjaka iz ameri¢kog Institute of Medicine, ne postoje sigurne razine unosa
transmasti, a American Heart Association preporucuje da one iznose manje od dva posto
kalorija na dan, §to iznosi neka dva grama. To bi bilo upravo ona mala koli¢ina koja se prirodno
moze nadi u mlijeku i mesu.

Dakle, u prehrani nema mjesta ni za $to djelomic¢no hidrogenizirano (primjerice margarin).

U struénom Casopisu Preventing Chronic Disease istiCe se da jo$ uvijek velik broj
proizvodacCahrane i dalje upotrebljava transmasti.

Sto vam je ¢initi? Ako su na popisu sastojaka navedene transmasti, oévrsnuta biljna mast ili
bilina mast, ne kupuijte taj proizvod.

GDJE IH MOZETE NACI, A TO NE BISTE OCEKIVALI?
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Cak i u keksima i pecivu koji u nazivu imaju rije¢ maslac
Maslac je skuplji i zato je zastupljen tek u manjim kolicinama, a ostatak su transmasti. To je Cest
slu€aj s keksima i pecivom.

Polugotove ili gotove kokice
U njima se najCesSce nalaze transmasti, odnosno djelomi¢no hidrogenizirane biljne masti.

Hrana u restoranima brze hrane
Za przenje se koriste transmasti, osim ako nije drugacije navedeno.

Gotovi kolaci i smjese za kolace
Kupuijete li kolaCe u supermarketima i slastiCarnicama, Citajte popis sastojaka i pitajte sto se
koristi u izradi — jeftiniji margarin ili nesto skuplji maslac.
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