
ושיווקשוק
(trans)טרנס""שומניותוחומצותהחלבשומן

רוזנעול"ויונליובן'בנימין

אונו;קריית-ועץ
למעבדה

דגןביתוולקני,מכוןהחלב,לחקר

הצורךלגביהמערביבעולםהסכמהקיימת
הגורםהיותובגללהשומןצריכתאתלהגביל
למשקלהמתלוותולמחלותלהשמנההמרכזי

רבותדניםהאחרונותבשניםבמקביל,עודף.

שומןצריכתשלוהחסרונותהיתרונותבנושא

הצומח.מןשומןמוצרילעומתהחלב
מהיותהנובעתחמאהמצריכתההסתייגות

בלתי-לשומניםבניגודרווייםבשומניםעשירה

מוקשיםצמחייםשומניםצמחיים.רוויים

כתחליףמשמשים,)1(מרגרינהמסוגחלקית

רבים.מזוןבמוצרילחמאה

שומניםלהכנתהמשמשיםצמחייםשומנים

בטמפרטורתנוזליבמצבמצוייםמוקשים
הבלתי-רוויותהשומניותהחומצותהחדר.

אור,חום,בהשפעתמשתנותאותםהמרכיבות
להפתיעצריךלאלכןמתכות.ונוכחותחמצן

אותםלדמותשצריךההקשייהתהליךשגם

השלכותעםכימילשינויגורםלחמאה
שומניותחומצותטבעי,במצבתזונתיות.

ברובןקיימותחיוניותבלתי-רוויות
מימןאטומיכלומרציס","בקונפיגורציה

בתהליךהכפול.הקשרשלצדבאותונמצאים

משנותהשומןחומצותהקשייה,שלהתעשייתי

אטומישבהטרנס""לגיאומטריהצורתןאת

השינויהכפול.הקשרצדיבשנינמצאיםהמימן

שינויהואזהלתהליךהמתלווהביותרהבולט

כאשרשמתרחשהשומן,שלההיתוךבנקודת
תערובתואזבממוצע,מ"צ30שלעליהחלה

שלדומהלמצבעוברתהשומניותהחומצות
רוויות.חומצות

השומןעלשעובריםהכימייםהתהליכים
עדטראנס""והומניותחומצותלייצריכולים

אךהשומניות.החומצותמכלליי60לריכוז
21.5-3616ביןמכילהמרגרינהכלל,בדרך

דומיםואחוזיםטראנס""שומניותחומצות
שמכיליםתעשיתייםבמוצריםגםמוצאים

חטיפים,מאפה,דבריכגוןמוקשה,צמחישומן

שומניותשחומצותנכוןמטוגנים.ומוצרים
בשומןגםטבעיבאופןמופיעותטראנס""

ושי-5י5-כרקיותר,קטנהבכמותאךהחלב,

העיקריתהחומצהשונה,הכימיהמבנהוגם

מעובדיםובשומניםוו-טראנס","היאבחלב

טראנס""שומניותחומצותמוצאיםהצומחמן

טבעיות.לאלגמרישהן,14עדמ-6בעמדות

בתזונתהמוקשיםהשומניםבנושאעניין

שומניותחומצותאכילתדיוקליתראוהאדם,
הדאגהה-90.שנותבראשיתהתחילטראנס","

שלאפשריותלהשפעותבקשרשהתעוררה
מהדמיוןנבעההאדםבריאותעלאלהחומצות

רוויות,שומניותלחומצותשלהןבתכונות

ולכסוף,מוגדרים,מטבולייםתפקידיםמהעדר

הכרחיותשומניותחומצותעםמתחרותן
ציס""מבנהבעלותשומניותחומצותציס"."

תאי-הגוף,לקרומיגמישותהמעניקותהן

למבנהשומניותחומצותממעברכתוצאה
ונפגעהתאיםקרומיהחלשתחלהטראנס""

חשדקייםשלהם.התקיןהחומריםחילוף
רמתאתמעלהטראנס""חומצותשצריכת

הכולסטרולאתומורידהה"רע"הכולסטרול
שגורמותלזאתדומהלרמהבדםה"טוב"

מגדילהידיזהועל)2(רוויותשומניותחומצות

השימושבגללבנוסף,לב.למחלותהסיכוןאת
שומניותחומצותבהן,עושהשהגוףהלא-תקין
השומןתכולתאתומעלותמצטברותטראנס""
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והחלבהבקרמשק56

טראנס""שומןלחומצותבהמשך,הדם.בכלי

מינרליםועודפיתאיםחלקילהצטרףעלולים

לכן,הדם.כליחסימתלהיותעלולהוהתוצאה
יותרגדוללסיכוןנחשבותטראנס""חומצות
וסיכוןדםכליחסימתמבחינתרווייםמשמנים

שלבסיכוןכשדניםלכך,אי)3,4(.לבלמחלות
במרגרינותהשימושכליליות,לבמחלות

תחליףבהכרחמהווהאינושהוקשוובשמנים

בעיתוןהתפרסמהלאחרונהלחמאה.טוב
הדנהסקירהIAMAהיוקרתיהרפואי

למניעתהאופטמילייםהתזונתייםבמשטרים

הפחתתכיקובעת,הסקירהלב.מחלות
תהליךשעברובלתי-רווייםשומניםשלהצריכה
היאטראנס")"חומצותוהמכילים(הקשיה

החשובותהתזונתיותהאסטרטגיותאחת
)5(.כליליותלבמחלותלמניעת
(FDA)ארה"בשלוהתרופותהמזוןמינהל
ארה"ב,ממשלתשלהפדראליבמרשםפירסם

חומצותלהכלילהצעה1999,בנובמבר
המרכיביםברשימתוריכוזןטראנס""שומניות

מוצרישלהאריזהגביעלהמופיעההשומניים

עשיריםשלמזונותוקובעמעובדיםמזון

רמתלהעלותנטיהטדאנס""בחומצות
שמניםהםאלהמזונותבדם.הכולסטרול

מזונותמרגרינה...כמוחלקיתמוקשיםצמחיים
גםן6).מאפהדברימטוגנים,מסחריים
זה,לנושאבקשרפעילותקיימתבאירופה
עלהמליצהלתזונההדניתהמועצה-לדוגמה

שומניותחומצותתכולתהצהרתשלחובה
ממליץמדנמרקזהדיווח)7(.במזוןטראנס""

לאכילתהיומיתהמרביתככמותגרם2על

מוקשים.משמניםטראנס""חומצות
למנועבמטרהחלבמוצרימאכילתהימנעות

מהווהאינהטראנס""שומניותחומצותקליטת
תזונתייםמרכיביםתכולתמשוםרצויפתרון

להפחיתמומלץאלה.במזונותחיונייםמאד
תזונהבמסגרתטראנס""חומצותבצריכת

פחותאחרים,מזווגתהפחתתידיעלנכונה
חשובים.
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