Transrasvhapete sisaldus toidus ja nende moju tervisele
Liis Kambek, Tervise Arengu Instituut

Toidurasvad ja transrasvhapped

Hea tervise huvides ei tule toidus sisalduvaid ja toiduvalmistamisel kasutatavaid rasvu
valtida, kull aga valida, milliseid eelistada ja tarbida neid mdodukalt.

Koik toidurasvad koosnevad glitserooli ja kolme rasvhappe kombinatsioonist.

Toidurasy e. triglitserid

(Gliitserool Rasvhapped

Joonis 1. Toidurasva keemiline struktuur.

Sealjuures sdltuvad toidurasva fltsikalised omadused (nt sulamis- ja tahkumistapp)
rasvhapete tulpidest ja kooslusest.
Toidurasvad sisaldavad kolme tliiipi rasvhappeid:
- kdllastunud rasvhapped (rasvhappe stsinikuahelas ainult tiksiksidemed, sisaldub
peamiselt loomsetes rasvades);
- monokillastumata rasvhapped (rasvhappe siisinikuahelas tks kaksikside, sisaldub
peamiselt taimsetes rasvades);
- polukullastumata rasvhapped (rasvhappe siisinikuahelas ronkem kui (ks
kaksikside, sisaldub peamiselt taimsetes rasvades).
Kaksiksidet sisaldav rasvhape vdib eksisteerida kahes isomeerses konfiguratsioonis, cis-
ja trans-konfiguratsioonis.
Enamik toidus loomulikult sisalduvatest rasvhapetest on cis-konfiguratsiooniga. Trans-
konfiguratsioon esineb loomulikul kujul vahesel méaéral maletsejate lihas ja piimas.

Kuillastunud rasvhape
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Joonis 2. Killastunud rasvhappe keemiline struktuur.



Monokillastumata rasvhape
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cis-konfiguratsioon
Joonis 3. Monokillastumata rasvhappe keemiline struktuur.

Kullastunud rasvhappeid sisaldavad toidurasvad on stabiilsemad kui killastumata
rasvhappeid sisaldavad toidurasvad. Killastumata rasvhappe stsinikuahelas sisalduvad
kaksiksidemed on véimalik konverteerida tiksiksidemeteks, seda protsessi tuntakse

hiidrogeenimisena (ehk vesinike lisamisena).
Hidrogeenimine muudab rasvade keemilist struktuuri ja flusikalisi omadusi, muutes
need tahkemaks ja tdstes sulamistappi, mis omakorda pikendavad toodete sdilivusaega.

Osalise hudrogeenimise tulemusena muutuvad mdéned cis-konfiguratsiooniga rasvhapped
trans-konfiguratsiooniga rasvhapeteks. Téaieliku hiidrogeenimise tulemusena
transrasvhappeid ei teki kuna rasvhape killastatakse téielikult. Taieliku hiidrogeenimise
protsess on tehnoloogiliselt keerukam, mistottu on téielikult hiidrogeenitud rasvad
kallimad kui osaliselt hiidrogeenitud rasvad.

Transrasvhapped on killastumata rasvhapped, mis sisaldavad vahemalt thte trans-
konfiguratsiooniga kaksiksidet.

Trans-rasvhape
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trans-konfizuratsioon

Joonis 4. Transrasvhappe keemiline struktuur.

Transrasvhapped tekivad toidus kolmel viisil:
- kollastumata rasvhapete bakteriaalse transformatsiooni teel maletsejate
seedeelundkonnas;
- kdllastumata rasvhapete toostusliku hiildrogeenimise e. tahkestamise (kasutatakse
pooltahkete ja tahkete rasvade tootmiseks, mida kasutatakse toorainena
margariinide, taignate ja klpsiste jms. tootmisel) ja deodoriseerimise teel



(rafineeritud toidudlide tootmisel ja killastamata taimsete 6lide voi kaladlide
tootmisel);
- 0lide kuumutamisel ja praadimisel korgel temperatuuril.

Transrasvhapete leidumine toidus

Piimatoodetes ja veiselihas moodustavad transrasvhapped 3-6% kogu rasvhapete
sisaldusest. Lamba- ja ulukilihas vdib transrasvhapete sisaldus olla kdrgem.
Transrasvhapete sisaldus margariinides ja rasvaméaéretes erineb suuresti, sdltuvalt
osaliselt hiidrogeenitud dlide sisaldusest. Transrasvhapete sisaldus kondiitritoodetes
(kuivikud, kupsised, pirukad, vahvlid jms), rasvalisandiga hommikusodgihelvestes,
friikartulites, kuivsuppides ja mGnedes maiustustes ning suupistetes voib suuresti erineda
(1-30 % kogu rasvhapete sisaldusest) sdltuvalt kasutatavast rasva tlibist. Taimsetes
Olides ja vedelates margariinides on transrasvhapete sisaldus madal, tavaliselt alla 1%
kogu rasvhapete sisaldusest.

Euroopa Toiduohutusameti andmetel on mdnedes Euroopa Liidu liikmesriikides
transrasvhapete tarbimine vahenenud, kuna tootjad on oma toodangut tmber
formuleerinud eesmérgiga védhendada transrasvhapete sisaldust.

Tabel 1. Soome toidu koostise andmebaasi andmetel kdrgeima transrasvhapete
sisaldusega toidud.

Nr. Toit Transrasvhapete
sisaldus, g/100g
1 Kondiitritoodete valmistamiseks 6,7
kasutatav margariin (80% rasva)
2 Kondiitritoodete valmistamiseks 6,7
kasutatav rasvaine
3 Juustusnakid 4,6
4 Muretaigna valmistamiseks kasutatav | 4,3
rasvaine
5 Jaatis, Sokolaadiglasuuriga 2,7
6 Sokolaadi-riisi maius 2,6
7 Vahvlimaius 2,6
8 Vi, soolata 2,5
9 V6i-0li, 100% piimarasv 2,3
10 Veiserasv 2,3

National Institute for Health and Welfare, Nutrition Unit. Fineli. Finnish food
composition database. Release 10. Helsinki 2009. http://www.fineli.fi

Eesti toidu koostise andmebaas on antud ajahetkel arengujargus ning avalikustatakse
Tervise Arengu Instituudi poolt 2010. aastal veebilehel www.nutridata.ee. Andmebaasi
kaasatavate toitainete nimekirja kuuluvad ka transrasvhapped.

Transrasvhapete mdju tervisele
Euroopa Toiduohutusameti andmetel viitavad mitmed kontrollitud uuringud, et kdrge
transrasvhapete sisaldusega dieet, sarnaselt kdrge kullastatud rasvhapete sisaldusega



dieedile, pdhjustab jérjepidevat LDL-kolesterooli sisalduse tdusu vereseerumis. Cis-poli-
ja monokiillastamata rasvhapete sisaldusega dieedi puhul sama tendentsi tdheldatud pole.
Kdrgendatud LDL-kolesterooli sisaldus veres on seotud stidame- ja
veresoonkonnahaiguste tekkega, seega voib kérge transrasvhapete tarbimine tdsta riski
haigestuda siidame- ja veresoonkonnahaigustesse.

Uuringud néitavad ka korge transrasvhapete sisaldusega dieedi mdju vereseerumi HDL-
kolesterooli alanemisele. Madal HDL-kolesterooli sisaldus veres on seotud kdrgendatud
riskiga haigestuda stidame- ja veresoonkonnahaigustesse.

Eestis kehtivate toitumis- ja toidusoovituste kohaselt peaksid toidurasvad katma 25-30 %
paevasest toiduenergiast. Sealjuures ei tohiks killastunud rasvhapped ja transrasvhapped
uletada 10%, cis-monokillastumata rasvhappeid 10-15 % ja poltkullastamata
rasvahappeid 5-10 % toiduenergiast. Maailma Terviseorganisatsiooni soovitusel ei tohiks
transrasvhapped (letada 1 % péevasest energiakogusest. Kui pédevane energiatarbimine
on 2000 kcal, tdéhendab see, et maksimaalselt v8ib tarbida 2-3 grammi transrasvhappeid.

Regulatsioonid

Pdhinedes laiaulatuslike epidemioloogiliste uuringute tulemustele on transrasvhapete
toostusliku kasutamise regulatsioonid kehtestatud mitmes riigis.

Taanis on alates 2003. aastast keelatud osaliselt hiidrogeenitud rasvade kasutamine
toiduainetostuses.

Sveitsis kehtestati Taaniga sarnane regulatsioon 2008.aastal.

Kanadas ja USA-s on kehtestatud ndue tuua toidu margistusel véalja transrasvhapete
sisaldus. Suurbritannias on enamus suuremaid poekette ja tootjaid vabatahtlikult
alustanud transrasvhapete sisalduse méarkimist toote pakendi koostisainete nimekirja.
Eestis kehtib ndue esitada toote pakendil hlidrogeenitud taimerasvade kasutamine
koostisosade loetelus.

Nagu eelnevalt arutatud, viitab hiidrogeenitud rasvhapete sisaldus kall killastunud
rasvhapete sisaldusele, kuid mitte otseselt transrasvhapete sisaldusele. Eestis oleks
tervitatav ndue margistusel eraldi transrasvhapete sisaldust esitada.

Mdned Eesti toidutootjad on alustanud oma toodetele vabatahtlikult transrasvhapete
sisalduse mérkimist.

Tarbijate tervise hoidmise suunas on sammu vorra edasi astunud tootjad, kes on loobunud
osaliselt hiidrogeenitud tooraine kasutamisest, 2006. aastal oli selline jaatisetootja
Balbiino.

Tervisthoidev tarbimine

Tervisthoidva otsuse tegemiseks on soovitav enne kauba ostmist lugeda toidu margistust.
Selle pdhjal on tarbijal vdimalik teha valik, kas valida toode vdi mitte. Toidud, mis
sisaldavad oma koostisainete loetelus hiidrogeenitud taimerasva, sisaldavad killastunud
rasvhappeid ja vOivad sisaldada ka transrasvhappeid. Mdned Eesti tootjad on margistusel
eraldi valja toonud ka transrasvhapete sisalduse.

Importkaupade puhul tuleks otsida toote koostise nimekirjast margistust ,,trans-fat*,
Htrans-fatty acids* voi ,,partially hydrogenated fatty acids*.

Lisainfo toidurasvade valimise ja kasutamise kohta on leitav Tervise Arengu Instituudi
poolt 2008.aastal vélja antud infotrikises ,, Toidurasvad*
http://www?2.tai.ee/Terviseinfo/Trykised/Toidurasvad_2008 EST_A6_trykifail.pdf




Tdiendavat infot toitumise ja tervise vaheliste seoste kohta tdiskasvanutele ja lastele on
alates novembrist vdimalik leida Tervise Arengu Instituudi veebilehelt
www.toitumine.ee.
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