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FAKTS

UN VIEDOKLIS

Medicus Bonus, 01/10/2013, Sandra Puntule

L E -I- A TRANSTAUKSKABES- kur slépjas launuma sakne?

TRANSTAUKSKABES -
kur slepjas launuma sakne?

Apliekot ar akcizes nodokli neveseligas produktu grupas, ka ari straujak celot akcizes nodokla likmi
tabakai un alkoholam, valsts budzets papildus varétu iegut ap 33,7 miljoniem latu, izrékinajusi
ministrijas specialisti un veselibas eksperti. Tadéjadi Veselibas ministrija Ingridas Circenes vadiba
pieprasa valdibai aplikt ar akcizes nodokli margarinu, augu tauku maisijumus un palmu elu.

Sagatavojusi Sandra Puntule

LOLITA NEIMANE:

«NEVISIAUGU TAUKI IR SLIKTI»

No augu ellas tika raditi |éti, maksligi
veidoti, cieti augu tauki, lai pagata-
votu daudzus un dazadus izstrada-
jumus, kam nav jabat skidriem. Sa-
kuma tas $kita |oti vertigs atklajums,
domaja, ka ir radits ideals produkts
efektivai partikas razosanai ar létu
pasizmaksu un bezgaligi garu derigu-
ma terminu. Partikas raZotajiem tas
bija |oti izdevigi. Sakotnéji tos dévéja
par augu taukiem un ieteica ka dabis-
ku, veseligu produktu, hidrogenétos
taukus neviens pat nepiemingja.
Kardiologi un dietologi, pétot pieau-
goso sirds slimibu iemeslus, atklaja,
ka tie ir pasi sliktakie tauki, daudz
slikeaki par piesatinatajiem taukiem,
kas lidz im tika uzskatiti par galveno
vaininieku. Atklajas, ka nekvalitativi
hidrogenéti tauki satur transtaukska-
bes, kas pazemina labo holesterinu,
paaugstina slikto holesterinu, trigli-
ceridus un kopéjo holesterina limeni
asinis. Turklat tas rada dazadus iman-
sistémas traucéjumus, sekmé cukura
diabéta un aptaukosanas attistibu,
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veicina brivo radikalu rasanos, alergi-
jas, nervu sistémas traucéjumus utt.
Tomeér viss ir atkarigs no daudzuma.
Ir jaskatas konteksta, ko &d un cik
daudz hidrogenéto tauku diena uz-
nem. Uz 1000 kcal to nevajadzétu bat
vairak par 1 g. Tatad, ja vidéji diena
uznem 2000 kcal, tad - lidz 2 g diena.
Bet, pieméram, fii kartupelos atkariba
no porcijas lieluma ir 4-10 g, toties
100 g Cipsu lidz pat 14 g hidrogenéto
tauku, kas ir nedélas deva!

Tacu jebkuru tauku daudzums partika
ir jasamazina, jo it visas aptaujas lie-
cina, ka Latvija tos lieto par daudz. Ja
édam taukus, tad vajadzétu atteikties
no sliktajiem taukiem un izvéléties
olivu vai rapsu ellu, kas satur mono-
nepiesatinatas taukskabes, nedaudz
ari valriekstu vai saulespuku ellu - tas
satur polinepiesatinatas taukskabes,
kadu labu zivtinu un pavisam ne-
daudz piesatinato tauku, ko uznem

ar piena produktiem un galu. Létos
cepumus, vafeles, pusfabrikatus, fast
food produktus, tortes ar margarina
rozém un tamlidzigus produktus, kas
satur jebkadus cietos taukus, vajadze-

Lolita Neimane
dictas arste, RSU studiju

programmas Uzturs
vaditaja

Skita, ka ir radits ideals
produkts efektivai
partikas razosanai ar
létu pasizmaksu un
bezgaligi garu
deriguma terminu.»

tu ést péc iespéjas retak vai nemaz.
Labak izvéléties mazak, bet kvalitativu
produktu, neka ést daudz nekvalita-
tivas partikas, kas ir léta un ar garu
deriguma terminu. Ja produkts maksa
latu kilograma, ir vérts aizdomaties,
kada ir produkta pasizmaksa, ja atré-
kina PVN un tirgotaja pelnu. Ir jasa-
prot, ka taja nevar biit augstvértigu
un kvalitativu izejvielu.

Ne jau visi augu tauki ir slikti, daudzi
ir loti labi un noderigi veselibai, bet
nu jau pats nosaukums «augu tauki»
ir kluvis gandriz vai par lamu vardu.
Pieméram, margarins. To gatavo no
dazadiem augu taukiem un ar daza-
dam tehnologijam. Kvalitati vispirms
raksturo cena, jo létie margarini nevar
bat pagatavoti no dargam augu el-
lam. Ideala varianta tur ir olivella ar
rapsu ellu. Sviests satur piesatinatos
taukus, tapéc no ta vajadzétu izvairi-
ties cilvekiem gados, kuriem ir sirds
problémas, bet, ja vien nav noslieces
uz lieko svaru, maziem bérniem un
jauniem cilvekiem nelielas devas tas
kalpo ka taukos skistoso vitaminu
avots - nekadas vainas.
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ZINASANAL!

Hidrogenétie taukiir maksligas izcelsmes taukvielas, ko iegast, hidro-
gengjot jeb kimiski apstradajot augu taukus vai elas.
Transtaukskabes ir nepiesatinatas taukskabes, kuras nepiesatinata saite
atrodas energétiski stabilakaja transstavokIi. (Divkarsai saitei ir iespejams
ari dis stavoklis. Lielaka dala partikas taukus un ellas veidojo3o nepiesati-
nato taukskabju ir cistaukskabes.)

L E -I- A TRANSTAUKSKABES- kur slépjas launuma sakne?

Medicus Bonus, 01/10/2013, Sandra Puntule

FAKTS
UN VIEDOKLIS
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TRANSTAUKSKABIU IZMANTOSANAS VESTURE
1902. gada vacu kimikis V.Normans (Wilhelme Normann) patentéja ellu hidroge-
nesanas procesu. 1909.gada ASV kompanija Procter&Gamble nopirka Normana
patentu ASV un uzsaka margarina (risco razosanu. 1920. gada margarins aizvie-
to dzivnieku izcelsmes taukus konditorejas izstradajumu razosana. 1940.gados

- pirmas zinas par transtaukskabju negativo efektu uz veselibu (vézis) 1994.
gada — informacija, ka transtaukskabes izsauc lidz pat 20 000 naves gadijumus
ASV no sirds slimibam.

LIKUMDOSANA EIROPAS SAVIENIBA |

« Eiropas Parlamenta un padomes regula (ES) Nr.1169/2011 paredz, ka
obligataja pazinojuma par uzturvértibu ietverta informacija par piesatinato

PRODUKTI, KAS POTENCIALI SATUR TRANSTAUKSKABES

taukskabju daudzumu partikas produkta, ka ari iespéjams noradit

« Margarins mononepiesatinato un polinepiesatinato taukskabju daudzumu produkta;

+ Konditorgjas izstradajumi (bulcinas, cepumi, vafeles, tortes)

- Konfektes, Sokolade

- Popkorns (lidz 40% no tauku satura) uztura;

- Frikartupeli atras apkalpo3anas restoranos
priekslikumu.

TRANSTAUKSKABJU SATURS MCDONALD’S
FRT KARTUPELOS DAZADAS VALSTIS, %

jja

Poll
Lielbritanija
Vadija
Krievija

« Lidz 2014. gada 13. decembrim Komisija paredz iesniegt zinojumu par
transtaukskabém partikas produktos un kopéja Savienibas iedzivotaju

- Vajadzibas gadijuma Komisija zinojumam pievieno likumdo3anas

PETERIS APINIS.
PAR AKCIZES NODOKLIEM TABAKAI,
ALKOHOLAM UN NEVESELIGAM UZTURAM
«Daudzi atceras aizpérna gada skandalu, kad
Kopenhagenas Gentoftes Universitates profesors
Sténs Stenders parbaudija «Laimas» razotas
vafeles un atklaja, ka tajas transtauki veido vairak
neka 16% produkta masas, kas vienkariota valoda
nozimé — lénais ciankalijs. Kaut «Laima» publiski
centas atmazgaties, tas vadibai pietika saprata
defektu parvérst par efektu un tiesi konkrétas
vafeles turpmak razot no dabiskiem taukiem. Es
tagad varétu is vafeles ieteikt visiem un «Laimu»
minét ka labu pieméru, ja vien «Laima» bitu tau-
kus nomainijusi visiem saviem izstradajumiem.
Vismaz Sobrid Latvija maizitess, kikas, tortes,
ka ari nezinamas izcelsmes saldéjumu pirkt ir
pasnavnieciski»

31. augusts, 2013. www.delfi.lv

AVOTS: BIOR
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AIGA RURANE:

«DARBS IR PAVEICAMS»

PVO ir stingra nostaja attieciba uz
transtaukskabém, sals un cukura par-
mérigu patérinu partika, jo ir pieradita

to kaitiga ietekme un ciesa saistiba ar
hronisko slimibu attistibu. Statistikas
dati liecina, ka hronisko slimibu - gal-
venokart sirds, asinsvadu slimibu un
Vé7a - izplatiba pieaug milziga atruma
un ir priekslaicigas naves galvenais
célonis Latvija un pasaulé. Turklat
strauji aug hronisko slimibu izplatiba
bérniem, un aizvien lielakas bazas
rada aptaukosanas. Apméram 50%
pieauguso un vienai tresdalai bérnu
Eiropas regiona ir liekais svars.

Tapéc PVO, balstoties uz esosajam
zinaganam, pétniecibu un starp-
tautisko pieredzi, aktivi veicina visu
veidu darbibas, lai mazinatu hronisko
slimibu slogu. Galvenie riski visam
hroniskajam slimibam ir vieni un tie
pasi: pirmaja vieta ir smékeésana un
alkohola lieto$ana, tudal seko fiziskas
aktivitates triakums un mazkustiba,
tad - éSanas paradumi un diéta ar
parmérigu energétisko vértibu, piesa-
tinato tauku un transtauku, briva cu-
kura un sals uznemsanu, ka ari mazu
darzenu un auglu patérinu.

PVO galvenokart strada ar valstu val-
dibam, tiek pienemta virkne nopiet-
nu, politisku dokumentu, kas aicina
gan veselibas ministrus, gan valdibas
rikoties atbildigi, lai mazinatu hronis-
ko slimibu riska faktorus un veicinatu
veseligu dzivesveidu. Pieméram, $a
gada jalija Eiropas ministru konfe-
rence tika pienemta Vines deklaracija
par uzturu un neinfekcijas jeb hronis-
kajam slimibam Eiropa. Deklaracija
aicina valdibas uz apnémigu ricibu,
lai novérstu un mazinatu lieka sva-
ra, aptaukosanas un nepietiekama
uztura problémas. Pirmkart, tas ir
aicinajums veikt aktivu ricibu attie-
ciba uz agresivu marketinga politiku
un reklamu, lai samazinatu partikas
tirgus spiedienu uz bérniem attieciba
uz partiku ar augstu energétisko vér-
tibu, piesatinatajiem taukiem, trans-
taukskabém, brivo cukuru un sali, un
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PVO parstave Latvija

«Irnepieciesama
aktiva un neatliekama
riciba, iesaistot
partikas razotajus, lai
izbeigtu veselibai
kaitigo transtauku
izmantosanu partikas
raZosana, tos aizstajot
ar polinepiesatinata-
jam taukskabém.»

Vadims Bartkevics
Dr. chem., BIOR
Partikas un vides

izmekl&umu laboratori-
jas vaditajs

«Gan arsts, gan vina
pacients ir bezspedgs
sava partikas izvéle.»

Medicus Bonus, 01/10/2013, Sandra Puntule

istenot kopigu pieeju, lai veicinatu
produktu parveidosanu, patéretajiem
saprotamu markéjumu un uzturvielu
noradianas veidu, kas veicina veseli-
gu un informétu izvéli.

Unikala ir ANO Generalas asamblejas
politiska rezolucija, kas tika pienemta
20171. gada par neinfekciozo slimibu
augoso slogu valstu ekonomikam,

un aicinajums visu valstu valdibam
nekavéjoties rikoties: parasti vese-
[ibas jautajumi nav ANO Generalas
asamblejas uzmanibas loka. Te jamin
ari nesen pienemta jauna Eiropas re-
giona veselibas un labklajibas politika
Veseliba 2020, kas ir par visu sektoru
koordinétu sadarbibu un atbildibu
sabiedribas veselibas uzlabosana.

Ir zinama Eiropas valstu pieredze
attieciba uz paaugstinatu akcizes
nodokli un cenu politiku neveseligiem
produktiem un, no otras puses, laba
prakse veseligu produktu un iera-
dumu veicinadana. Ir svarigi noteikt
uztura standartus skolas un pirms-
skolas vecuma iestadés, jo ta més
sasniedzam visus bérnus: gan tos,
kam ir labaki dzives apstakli, gan tos,
kuriem sociali ekonomiskie apstakli
ir sliktaki. Statistika liecina, ka Eiro-
pas regiona aptauko$anas probléma
skar tiesi sociali mazak nodrosinatas
gimenes.

PVO nostaja ir konkréta: ir nepiecie-
Sama aktiva un neatliekama riciba, ie-
saistot partikas razotajus, lai izbeigtu
veselibai kaitigo transtauku izmanto-
Sanu partikas razosana, tos aizstajot
ar polinepiesatinatajam taukskabém.
Tas ir paveicams darbs, ir jaspej vie-
noties par konkrétiem terminiem,
kuros raZotaji var parkartot savus
razosanas procesus, ja ir vienosanas
par kopéju meérki.

VADIMS BARTKEVICS:

«ARSTI IR DIVAINA SITUACIJA»
Jautajums par transtaukskabém nav
viennozimigs, jo ari zinatniekiem vél
ir daudz neskaidribu. Patlaban gan
vairs nevienam nav $aubu, ka trans-
taukskabém piemit kaitiga ietekme
uz cilvéku veselibu, jo tas izraisa

L E -I- A TRANSTAUKSKABES- kur slépjas launuma sakne?

koronaras sirds slimibas un ietekmé
daudzu citu slimibu attistibu. To
apstiprina ari vairaki pétijumi, piemé-
ram, EFSA - Eiropas Partikas drosibas
agentra - ir publicéjusi parskatu par
transtaukskabju esamibu partikas
produktos un to ietekmi uz cilvéku
veselibu, ka ari piedava ieteikumus
transtaukskabju daudzuma samazi-
nasanai partika. Lidz Sim tikai Danija,
Lielbritanija, Niderlandé, Francija,
Austrija un Zviedrija likumdosana
regulé transtaukskabju ierobezosanu
partikas razo$ana, tapéc ir |oti svarigi,
lai ari Latvija likumdoSanas iestades
izstradatu nacionalu politiku $aja
jautajuma, nosakot, ka taukskabju
minimalais daudzums nedrikst par-
sniegt kaut kadu noteiktu [imeni.
Sobrid gimenes arsti atrodas divaina
situacija. No vienas puses, ir zinams,
ka transtaukskabes ir kaitigas, ir no-
skaidroti potencialie produkti, kuros
visbiezak ir atrastas transtaukskabes:
margarins, konditorejas izstradaju-
mi (cepumi, tortes, smalkmaizites,
vafeles u.c.), konfektes, Sokolade,
popkorns un fiT kartupeli atras ap-
kalposanas éstuvés. No otras puses,
nebatu korekti ierobezot $o produktu
patérinu. Pieméram, margarinu, jo tas
var saturét un tikpat labi tas var ne-
saturét transtaukskabes. Tas ir valsts
funkcijas - veikt monitoringu un ar
likumu ierobezot transtaukskabju
daudzumu partikas produktos.
Turklat patérétajam $aja situacija ne-
palidz ieteikums lasit produktu etike-
tes, jo uz produkta markéjuma ir no-
radits tikai tauku kopéjais daudzums.
Kamér nebas sakartota likumdosana,
nekas nemainisies, jo razotajiem nav
pienakuma to markét. Patiesiba gan
arsts, gan vina pacients ir bezspécigs
sava partikas izvélé. Arsts varétu teikt
savam pacientam - ladzu, izvairieties
no maltitém atrajas éstuvés, jo tas
apdraud jusu veselibu. Bet tas ari
nebdtu pareizi, jo ir valstis, kur neie-
véro transtaukskabju ierobezosanas
noteikumus un atras uzkodas satur
lielu daudzumu transtaukskabju,

bet ir valstis, kur viss tiek kontroléts,
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lai ta nebatu. 7 probléma ir jarisina
likumdosanas cela, jo cilvéks te ir
bezspécigs.

Atkal ir aktualizéjies jautajums,
kadus taukus vajadzétu cilvékiem
lietot uztura. Sobrid turpinas plasas
diskusijas, un jautajuma par augu un
dzivnieku taukiem zinatnieki ir sadali-
jusies divas nometnés. Viena atbalsta
dzivnieku izcelsmes tauku lieto$anu
uztura, ieskaitot ari tradicionalo
sviestu. Otra nometne apgalvo, ka ir
jaierobeZo dzivnieku izcelsmes tauku
patérins, jo liels piesatinato tauku
daudzums uztura paaugstina sirds
slimibu risku, tapéc iesaka izvéléties
margarinu un ellas. Pedejo viedoklis
ir valdijis ilgaku laiku, un tikai pé-
déjos gados ir paradijusas jaunas
zinatnieku publikacijas, ka nevar tik
viennozimigi secinat, ka tiesi dzivnie-
ku izcelsmes tauki ir saistiti ar sirds
slimibam. Es ari personigi piekritu
$im viedoklim un uzskatu, ka sviests
ir |oti labs produkts. Kaut gan taja ir
vairak piesatinato tauku, tomér tas

jos margarinos to nav, bet dargajosiir.
Turklat ir jasaprot, ka transtaukskabes
un augu tauki nav viens un tas pats,
slikti ir tikai tauki, kas ir hidrogeneti,
izmantojot novecojusas tehnologijas.

VIESTURS KREICBERGS:

«ARTDABA IR TRANSTAUKSKABES»
Hidrogenétus augu taukus partika
izmanto jau vairak neka simts gadu.
Veésturiski tiesi hidrogenéti augu tauki
tika saukti par margarinu. Hidroge-
néti augu tauki jeb hidrogenéta augu
ella ir maksligas izcelsmes taukvielas,
ko iegast hidrogenéjot - kimiski
apstradajot ellas, lai iegdtu cietos
taukus, ko izmanto daudzu partikas
produktu razo$ana. Daba ir vairak

par takstoti dazadu taukskabju. Dala
(polinepiesatinatas 3 un weé) ir
neaizstajamas masu uztura, bet irari
kaitigas. Augu ellas dominé nepiesati-
natas cistaukskabes, transtaukskabes
ir retums. Hidrogenésanas procesa
augu ellu katalizatora klatbatné ap-
strada ar adenradi. Dala cis- saiSu

Jasaprot, ka transtaukskabes

un augu tauki nav viens un tas pats,
slikti ir tikai tauki, kas ir hidrogenéti,
izmantojot novecojusas tehnologijas.

satur daudz vitaminu, pieméram, K,
vitaminu, kas veicina kalcija uzstk-
$anos organisma, bet holesterins
nelielas devas ir pat nepiecieSams, jo
tas nodrosina daudzas svarigas orga-
nisma funkcijas.

Ir jasaprot, ka tikai kimiskas analizes
var sniegt informaciju par transtauk-
skabju daudzumu produkta. Nebatu
pareizi atteikties, pieméram, no
margarina un pilniba atgriezties pie
dzivnieku izcelsmes tauku patérina.
Transtaukskabju klatbutne margarina
ir atkariga no razo3anas tehnologijas.
Patlaban notiek pétijumi par marga-
rinu, kas skaidri norada, ka cena ne
vienmér atspogulo transtaukskabju
daudzumu produkta, jo daudzos Iéta-

nb

piesatinas, t.i., izz(d, tapéc ella klast
cieta. Dala cis- saiSu var pargrupéties
par transsaitém, veidojot ta sauktas
transtaukskabes. Ta var notikt, bet,
izmantojot jaunakas tehnologijas

ar moderniem katalizatoriem, var
panakt, ka transtaukskabes praktis-
ki neveidojas. Nu, bet ta vai citadi
hidrogenétie tauki vairs nav dabisks
produkts, tapéc no to lietosanas vaja-
dzétu atteikties.

Dabiskas transtaukskabes neliela
daudzuma ir dzivnieku taukos un
piena. Ta ka 3is taukskabes ir dabiskas
izcelsmes un vienmeér bijusas cilvéku
uztura sastavdala, tad o taukskabju
lietoSanu nevajadzétu parvérst par
problému, jaucot ar maksligas izcel-

Medicus Bonus, 01/10/2013, Sandra Puntule

Viesturs Kreicbergs
profesors LLU, kimijas
zinatpu doktors

«Galu gala kokosrieks-
tus Afrika cilveki ir
@dusi vienmer, tikai cik
daudz»
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smes hidrogenétajiem augu taukiem.
Maksligi iegatas hidrogenétas augu
ellas vairs nesauc par margarinu,
masdienas veiksmigi tiek lietots
jédziens - hidrogenéti augu tauki.
Margarinu razo péc vairakam tehno-
logijam. Transtaukskabes var rasties
(bet var ari nerasties!) tikai tajos mar-
garinos, ko ieglst, hidrogenéjot augu
taukus (ellas). Uz partikas produktu
iepakojuma nav janorada transtauk-
skabju daudzums. To var darit briv-
pratigi, lai piesaistitu pircéjus. leviest
sadu normu partikas produktu razo-
tajam, manuprat, batu sarezZgiti.
Kimiski precizu transtaukskabju
sastavu un daudzumu var noteikt
tikai dabiskas izcelsmes produktos.
Hidrogenétos augu taukos (ellas)
transtaukskabju daudzveidiba ir
praktiski neierobezota, un tiesi tapéc
nosaka $o savienojumu summu, ne-
vis identificé atseviskas taukskabes.
Transtaukskabju pielaujamo daudzu-
mu vajadzétu noteikt tikai produkta
izejviela - hidrogenéta augu ella.
Sabriza aktivitasu pret «sliktajiem
taukiem» viens no iemesliem varétu
bat arf cina par vienu vai citu tauku
pardosanu, t.i., izmanto$anu uztura
un partikas produktu razosana. So-
brid sintétisko taukvielu vieta nak
citas, pieméram, piesatinatie kokosa
un palmu kodolu tauki, no ka taisa
sokoladi u.c. Ja razotajs hidrogene-
tos taukus aizstaj ar cietajiem tau-
kiem, rezultats navipasi labaks. le-
mesls tam visam ir viens - péc ie-
spéjas ilgaks uzglabasanas laiks. Lai
ieglitu maZigu deriguma terminu un
nemainigu kvalitati, raZotajam ir
nepiecieSami vai nu hidrogenétie,
vai piesatinatie tauki, kas, no medi-
ku viedokla, nav veseligi. Manuprat,
Sobrid ta ir tada «putosanas», jo
pamata vajadzétu mainities cilvé-
kam pasam, vinam ir jabat gatavam
katru dienu pirkt un est svaigus pro-
duktus. Svarigs ir daudzums, cik
tauku lietojam, jo nelielas devas
nekas nav kaitigs. Galu gala kokos-
riekstus Afrika cilvéki ir dusi vien-
mér, tikai - cik daudz.®
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