Gantz aseak eta
trams gﬁ;&m@;%@@@

Qartzak, makromartenndaisk, dia, eta lipido izenarekin ere

ezagum(« Aira.
Alizerl molekula bati lotutako hirn gantz-azidok @riglizeridos)

osatutako eqitura kimikoa dute, eta molekulan danden lotura
bikoitzen arabera salkatzen dira.

m@u tuntsean, hiru gartz-mota dande,  ——> Gapty ASEAK: €2 dute lotum bikoitzik eta, nagusik,
eta Garkz. aseal, ota. tans garkzak, animaliaatorriko elikagaictan dande.
kaltegarrial, dira osasunerako:

Gantz biak solidoak, dira
@(m%enperﬂtumn.

RANS Gantzak: thm@anazio gisa ezaguna den industria-prozesuan

sortzen dia; molekulen (AOAF(@MmziOﬂ aldatzen da,
eta Gantz ase@abaak gantz ase bihurtzen dira.

GANTZEN FUNTZIOAK

> Enenjia-iturri nagusia 4ia, hartutako gantz gramo bakoitzeko 9 kcal ematen dituztelako.
> Qorputzeko organo batzuk balbesten dituzte.

> A D E aetaK bitaminak garmiatzen dituzte odol-fluxuan zehar

> Hormona batzuk, errequlatzen dituzte.

> Zelula-mintzalk, osatzen ditnzte.

> Maila telknologikoan, elibagai-produktuak, gozoagoak egiten Aituzte.
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Gantz aseak eta trans g@m@%@k

) (SASUNEAN DITUEN ONDORICAK

thi&gi kontsumitzen badira, 050 ka(w@arrm(« Aira, eta zuzenean edo zeharka honako hawnek eragiten Aituzte

> Arteria-hipertentsioa > Arterioesklersia > Artikulazioetako, digestioko eta amas gaixotasunal,
> Arteria koronarioetako gaixotasuna > Diabetes mellitusa > Tumoreak,

> Tronkosia > Azido urikoa handitzea > Nahasmendu psikologiko eta psikiatrikoak
INGESTIO-GOMENDIGAK

OWEL biztanleria omkormarertzako gomendatzen du gantz aseen
ahorakinak, eguneko energia-kortsumonren £ 10 ez gainditzea.
Industrian sortutako trans gantzak saihestu egin beharko limteke,
edo bestela, 21 baino guixiagoko ingestion izaten saiatu behar da.

30 g gantz ase

w
w
W
Gmtéa%léﬁm | C’{én{z aséak : Tans gantkzak
7 5 ; 200 Ahalik eta ingestio L Ahalik eta ingestio
txilkiena (@ehienez 2100 | txiliena &12)
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Ganlz aseak eta trans gantzak

=l PANTZ ASEAK ETIKETAN

o

Elikagai-produktn  batean  danden  Taula horretan produbtuak guztima
dantz. aseen koparua ezagutzeko,  duen dartz-kopurua adierazten da,
informazio nutrizionala kanla) imakurri et gainera, produktuaren 100 gramo
behar da. bakoitzeko danden gantz  aseen
gramodk, ere adierazten Adira.

NUTRIZIO-INFORMAZIOA:

BaLI0 ERTAINAK 1loog-ko
> Ballo energetikoa...324 kJ/77 kcal \

s Karbohidratoak......... g
beraietatik azukreak: 7,4 g

> Proteinak..........ccouue 2449
> Gatza.......ccoeeeseenenes 059

NUTRIZIO ADIERAZPENAK

GANTZ-EDUKI TXIKIA: GANTZ ASEEN EDUKI TXIKIA: gantz-azido aseen eta gantz-azido
gehienez 3 ¢/100 4 solidoetan tmansen batura gehienez 1,50 9100 4-koa (olidoak) eta O75 §/100 ml-koa
gehienez 1,5 9/ 100 ml likidoetan ({kidoak) izango da.
esne erdigaingaboetua: 1.8 4/100 ml (Ezingo dute balio energetioaren £ 10 gainditu)

(9 GANTZIK E2: gehuehez. o 5 3/ 100 g edo ml GANTZ ASERIK GABE: gantz-azido aseen eta

Debekatuta dago # 0 gontz’ da gartz-azido transen batura gehienez. 01 g-koa izango da
antzeko adierazpenak, erabiltzea. 100 4 edo 100 ml bakoitzeko.
' GANTZ-EDUKI MURRIZTUA:
: edukia marrizteal, esan nahi du antzeko beste pmduktu
@e“ka batekin aldermtuta edukia gutxienez £ 30 txikiagoa dela
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