Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl

Jnet -

Innowacje
Nauka

Technologie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes
w hnoloqi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja

- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Z thuszczow stalych najzdrowszy jest olej
palmowy

Na temat thuszczéow spozywczych krazy coraz wiecej mitow. Olej kokosowy uwazany jest za
najzdrowszy. Eksperci zauwazaja, ze w rzeczywistosci jest jednak odwrotnie - zawiera on
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bowiem 90 proc. thuszczéw nasyconych, ktéorych wedle oficjalnych rekomendacji instytucji
naukowych nalezy unika¢. Mimo zlych opinii sposrdd tluszczow stalych zdecydowanie
zdrowszy jest tluszcz palmowy. Zawiera niemal dwukrotnie mniej tluszczéw nasyconych.
Jest powszechnie stosowany w przemysle spozywczych, przede wszystkim ze wzgledu na
wysoka wydajnos¢, latwa produkcje i dobre wlasciwosci teksturalne.

- Moda na atakowanie jest zawsze, zawsze trzeba cos pognebic, a cos innego wyniesc¢ na piedestat.
Z ttuszczami dzieje sie tak caty czas. Olej kokosowy z punktu widzenia Zywieniowego jest najmniej
zdrowy, a uwazany jest przez konsumentow za najzdrowszy. Zrobilismy ankiete na temat tego, jaki
ttuszcz jest najzdrowszy. 80 proc. internautéw odpowiedziato, ze wtasnie olej kokosowy, a to przeciez
catkowicie bez sensu - powiedzial agencji informacyjnej Newseria Biznes podczas prezentacji
raportu CSR firmy Ferrero prof. dr hab. Krzysztof Krygier, ekspert w dziedzinie technologii
ttuszczow ze Szkoly Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego.

Olej kokosowy w Polsce cieszy sie duza popularnoscia. Czesto stosowany jest jako kosmetyk, ale
stosuje sie go takze w kuchni ze wzgledu na doniesienia o jego prozdrowotnych wtasciwosciach. Jak
jednak tlumaczy prof. Krygier, nauka takich doniesien nie potwierdza. Swiatowa Organizacja
Zdrowia wskazuje, ze jedna z zasad zdrowego odzywiania jest ograniczenie nasyconych ttuszczéw,
a to z nich w gtéwnej mierze sktada sie olej kokosowy.

- Zyjemy tak naprawde w dwdch swiatach, naukowym i internetowym, ktére Zyjg osobnym Zyciem.
Tracq na tym ci wszyscy, ktérzy chcq wiedzie¢. Obserwuje ttuszcze od wielu lat, zajmuje sie nimi
i widze, jak to w tej branzy wyglgda - ocenia ekspert SGGW.

W przemysle spozywczym najczesciej stosowane sa tluszcze stale lub poistate, ktére znajduja sie
w wiekszosci produktow. Od kilku lat zlg prase ma olej palmowy, ostatnio przede wszystkim
w kontekscie Nutelli. Krygier ttumaczy jednak, ze w grupie tluszczéw utwardzonych olej palmowy
jest najzdrowsza opcja.

- Olej palmowy ma 50 proc. nasyconych kwasow, olej kokosowy blisko 90 proc., czyli niemal
dwukrotnie wiecej, a ttuszcz maslany 65 proc. - podkresla Krzysztof Krygier.

Jeszcze kilkanascie lat temu ttuszcz palmowy byl stosowany lokalnie, zwtaszcza w krajach
potudniowo-wschodniej Azji. Na swiecie w gotowych produktach przewazaly tluszcze utwardzone,
gtowne Zrédto izomerow trans kwasow ttuszczowych. Ze wzgledu na zdrowie, cene, dostepnosé
i tatwos¢ produkcji zastapiono je wtasnie olejem palmowym.

- Zaletq oleju palmowego jest jego dostepnosc. Wydajnos¢ z hektara oleju rzepakowego, najlepszego
ze wszystkich nasiennych, to jedna tona z hektara, a palmowego do 7 ton z hektara, czyli siedem
razy wiecej. Jest wiec bardzo przydatny technologicznie, tatwo dostepny, tani, tatwy w produkcji,
same plusy. Do tego ma bardzo dobre wtasciwosci tekstury - jest gtadki, prosty do wyprodukowania,
nie trzeba go dalej modyfikowac - ttumaczy prof. dr hab. Krzysztof Krygier.

Zrédto: www.newseria.pl
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.
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Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tvlko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.
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Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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