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grasimi trans

Grasimile trans (GT) sunt o clasa de compusi complecsi si diversi, venind atat din
surse naturale, cat si din surse artificiale. Grasimile trans naturale pot fi gasite in
grasimea provenita de la ierbivore ca vacile si oile. Grasimile trans artificiale pot
fi gasite in uleiurile partial hidrogenate, dar in cantitati mici si in uleiurile si
grasimile rafinate total, obtinute prin expunere la temperaturi crescute in impul
rafinarii.

Grasimile trans
trebuie sa reprezinte
mai putin de 1% din
nhecesarul zilnic de
energie*.

* Recomandarea Organizatiei
Mondiale a Sanatatii

1% din Energie = 20 kcal/zi= ~2.2g de
grasimi trans/zi

Alimente unuil consum consumul
bogate in GT * ridicat de GT + de GT? *

Consecintele Cum sa reduceti

B Produse lactate integrale B Cresterea colesterolului ”rau” [ Cititi lista de ingrediente a
B Alimente prajite din sange alimentelor
B Prajituri, produse de B Scaderea colesterolului ,,bun” B Tndepérta;i grasimea
patiserie, biscuiti B Cresterea riscului de boli ale vizibila de pe mancare (ex.
Bl Margarina inimii si de infarct supe) inainte de reincalzire
B Produse procesate, B Alegeti produse lactate
fabricate cu uleiuri partial degresate
hidrogenate B Alegeti gustari slabe in

Nestlé si-a luat angajamentul de a indeparta grasimile trans
provenite din uleiurile partial hidrogenate pana la sfarsitul lui
2016**?

**Nestlé in societate - Creating Shared Value si indeplinirea promisiunilor (2013)



