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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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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.

09-04-2026

Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu
Radioelektroniki

Otrzymat nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

09-04-2026
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Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.

—
——
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Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.

09-04-2026

Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.

09-04-2026

Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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