ELS GREIXOS

TRANS
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EN ELS ALIMENTS oL
| LA DIETA DE 2. 4
LAPOBLACIODE -
LA UNIO EUROPEA

OUE SON ELS
GREIXOS TRANS?

OUINES SON LES
RECOMANACIONS?

També es troben de
forma natural en
remugants:

YV
@ @ El risc de mort per

cardiopatia és entre un

20-32%

més alt quan el 2% de
I'energia consumida prové
dels greixos trans.

ﬁ No més de 2.2

grams de greixos
frans al dia

QUINS
PRODUCTES
CONTENEN
GREIXOS TRANS?

Podem frobar:
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COM ES PODEN
REDUIR ELS
GREIXOS TRANS?
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OUINA ES LA

IN G ESTA DE La majoria dels productes
G REIXOS TRANS andlitzats a la UE contenen:
A LA UE?
( 2 grams 1 O O
de greixos grams de
o) o) frans greix

j En molts d’aquests productes el
l nivell és inclus inferior a 0,5
grams.
0,5-2,1% 0,8-1,8%
dia dia

OUE POTS

- FERPERA
Pero hi ha grups que REDUIR LA TEVA
podrien sobrepassar-la. INGESTA DE
E: GREIXOS TRANS?
-
ES RECOMANA ~
DUR A TERME,, - 1. LLECIR LETIQUETA
MES ACCIONS=:
Actualment, a la llista d'ingredients
es pot veure si un aliment conté olis
parcialment hidrogenats. En aquest
cas, podria contenir greixos trans
industrials, tot | que no és possible
® fer una estimacio exacta del contingut.
-

2. SEGUIR UNA DIETA
: VARIADA |
EQUILIBRADA.
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