CHEMIA 16+ & 35MIN

KWASY TLUSZCZOWE TRANS (TFA)

I. Za pomoc ponizszej tabeli oblicz mag (w gramach) kwasu
tluszczowego trans w 100 g thuszczu!

. . . Zawartage TFA:
Produkt Masgrjcgidnej mT/Ff)‘}c‘ tluszczu mg/100 g
porc) glporck g/100 g produktu
1. | Krem z kurek 63 5 3,5 8
p. | Paczekz 52 48 13,7 92
dzemem
3, Ciasto 122 197 7.9 161
owocowe
4| Rogalkz 58 689 16,1. 1195
czekolad

Il. Zadecyduj czy nasgpujace stwierdzenia o kwasach ttuszczowych trang prawdziwe czy
falszywe.

1. Kwasy tluszczowe trans podnaspoziom szkodliwego cholesterolu LDL (ztego chodestu)
i obnizaja poziom dobrego cholesterolu HDL o wdéavosciach ochronnych we krwi.
2. Kwasy tluszczowe trang sztucznie produkowanymi substancjami, gienateriatem naturalnym.

3. Tiuszcze trans magtatwo rozkiada sie dzicki ludzkim enzymom, dostarczgj korzysci dla
ludzkiego zdrowia.

4. Kwasy tluszczowe transasnienasyconymi zvwgzkami zawierajcymi tylko jedno podwdjne
wigzanie. Atomy wodoru powzane z atomami ggla pojawiag sie po przeciwlegtych stronach
ptaszczyzny wizania podwdéjnego.

5. Tluszcze trans zawiergjjedynie nasycone kwasy tluszczowe, w ktorych gnagniet tylko

wigzania proste porailzy atomami wgla.

Thuszcze transgsproduktami cgsciowego uwodornienia olejow stinnych albo rafinacji olejow.

7. Mileko i tkanka ttuszczowa niektorych pezmvaczy (krowy i kozy) réwnie zawierajy ttuszcze
trans. Zawart& tluszczéw trans w ngée wynosi 2-4%.

8. Tluszcze trans zwkszap punkt topnienia tluszczOow, a ¢ai tatwo jest przygotowattusty staty lub
poistaly tluszcz z ptynnych olejéw w temperaturakgjowej.

9. Ryzyko chorob wigacowych mae wzrosigé do 20% przez tluszcze trans.

10. Thuszcze trans obmijg poziom niektérych biatek bigeych udziat w procesach zapalnych we
krwi, a wiec zapobiegajkrzepnéciu krwi.

11. Uwodornienie olejow spowalnia zjetczédo

12. Thuszcze trans stabilizuptony komoérkowe misnia serca.

13. Zwigkszap odporng¢ na insulig, wiec mog bezpgdrednio przyczyni sie do rozwoju cukrzycy.

14. Tiuszcze trans magobniza¢ mazliwos¢ poczcia u kobiet do 70%.

15. Wedtug medzynarodowych i narodowych rekomendacji zypwiczych maksymalny poziom
konsumpcji tluszczu trans powinien dggraniczony do mniej nil% catkowitej sumy energii
przyjmowanej w pokarmach.

16. Thuszcz kokosowy jest stalym tluszczemslimnym w temperaturze pokojowej w strefie
umiarkowane;.

17. Tiuszcze i oleje $ estrami glicerolu, ktére hydrolizajglicerol i diugie tacuchy kwasow
ttuszczowych podczas procesu trawienia.

18. Zawartg¢ tluszczow trans w meémnych wyrobach piekarniczych, pizzy i frytkach jéstrdzo
wysoka.

19. Popcorn z mastem w kinach nie zawiera tluszczémstra wéc to bardzo zdrowa przeska.

20. Trojglicerydy, ptynne w temperaturze pokojowejnszywane olejami.

o



ROZWI AZANIE:

1. 2. 3 4.
0,2 0,7 2,0 7,4
Szczegotowe rozwazanie 1/3 (Ciasto owocowe):
Zawarta¢ tluszczu w 100 g ciasta 794

3. | OWOocowego Wynosi

w kawalku ciasta owocowego:
w122 g

x=9,638 g tluszczu w kawatku
ciasta owocowego

w 100 g produktu

161 mg ttuszczu trans

w 122 g ciasta

197 mg

w 9,638 g tluszczu

0,197 g tluszczu trans

w 100 g ttuszczu

x= 2 g thuszczu trans w 100 g
tluszczu

Pamektaj, w przypadku kobiet dzienna rekomendowang ithuszczu trans wynosi 29!
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