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Ano ang trans fatty acid?

* Trans fatty acid (kilala ring “trans fats”) ay klase ng hindi tigmak na tabang asido.

* Habang ang saturado at trans fats ay parehong nakakapagtaas ng low-density lipoprotein cholesterol (“masamang” kolesterol), ang trans fats
ay maari ding magpababa ng high-density lipoprotein cholesterol (“mabuting” kolesterol): Ito ay nagpapataas ng panganib na magkaroon ng
sakit sa puso.

Anong mga pagkain ang naglalaman ng trans fats?

* Krakers * Chips * Biskwit * French Fries

> Cakes » Salad dressings * Pastries Dried/powdered non-dairy creamers

 Hydrogenated vegetable oils (e.g. shortening and margarine)

Paano lilimitihan ang pagpasok ng trans fats?

v Limitahan ang pagkunsumo ng mga pagkaing nakasaad sa itaas.

v Basahin ang mga nakamarkang impormasyon ukol sa nutrisyon at piliin ang pagkaing may mababang nilalamang trans fats.

v Suriin ang listahan ng mga sangkap at iwasan ang mga pagkaing naglalaman ng

- Hydrogenated vegetable oil - Partially hydrogenated vegetable oil
- Hydrogenated fat - Partially hydrogenated fat
- Vegetable shortening
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Apakah trans fatty acid? (sejenis asam lemak tak jenuh)

« Trans fatty acids (juga dikenal sebagai * trans fats™ ) adalah sejenis asam lemak tak jenuh.

« Ketika lemak jenuh dan jenis lemak tak jenuh (trans fats) meningkatkan kadar low- density lipoprotein cholesterol (kolesterol jahat), trans fats (jenis lemak
tak jenuh) akan juga menurunkan kadar high — density lipoprotein cholesterol (kolesterol yang baik); maka hal ini akan meningkatkan resiko serangan

penyakit jantung.
Makanan apakah yang mengandung trans fats (jenis lemak tak jenuh)?
» Kerupuk * kentang * biskuit « kentang goreng
* kue * saus salad » kue kering / terbuat dari bubuk yang bukan berasal dari susu

» minyak sayur yang diproses dengan hidrogen (seperti: mentega dan margarin)
Bagaimana cara membatasi makan yang mengandung trans fats (jenis lemak tak jenuh)
v/ Batasi konsumsi makanan tersebut di atas.
' Bacalah bagan nutrisi dan pilihlah makanan yang mengandung kadar trans fat (jenis lemak tak jenuh) yang rendah.
v Periksalah daftar komposisi makanan dan hindari makanan yang mengandung:
- minyak sayur yang diproses dengan hidrogen - minyak sayur yang sebagian juga diproses dengan hidrogen
- lemak yang diproses dengan hidrogen - lemak yang sebagian diproses dengan hidrogen
- mentega sayur
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