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- : Zachecamy do zapoznama sie z opinia prof. dr hab.
Krzysztofa Kryglera na temat stosowanla thuszczow trans w zywnosci.

W nawigzaniu do artykutu pt. ,Amerykanska FDA zakazuje stosowania ttuszczow trans”
opublikowanego 17 czerwca br. na portalu laboratoria.net, czuje sie zobowigzany poinformowac
Panistwa redakcje, ze zawiera on btedy merytoryczne. Jako ekspert w dziedzinie technologii
ttuszczow - jestem kierownikiem Zaktadu Technologii Ttuszczow i Koncentratow Spozywczych
SGGW - chciatbym sprostowa¢ niescistosci w oparciu o wiedze o najnowszych technologiach
i procesach produkcyjnych w przemysle ttuszczowym.

W tresci artykutu czytamy, ze ,,Spoz'ycie ttuszczow typu trans wzrosto w latach 70., kiedy
popularnos¢ zdobyty margaryny.” Sugeruje to, Zze obecnie margaryny zawierajq znaczne ilosci
izomerdw trans nienasyconych kwasow ttuszczowych. Jednak prawda jest inna. Dzieki
nowoczesnym metodom produkcji, wysokiej jakosci miekkie margaryny, szczegdlnie
kubkowe (miekkie), juz od wielu lat praktycznie nie zawierajq izomeroéw trans, to znaczy nie
przekraczajq srednio 1% wszystkich kwasow ttuszczowych w produkcie.

Wspdiczesne miekkie margaryny zawierajq rowniez stosunkowo mato kwasow nasyconych,
uznawanych dzis za gtéwnq przyczyne rozwoju choréb uktadu krgzenia. Dlatego miedzynarodowe
agendy, m. in. Swiatowa Organizacja Wyzywienia i Rolnictwa FAO, Swiatowa Organizacja Zdrowia
WHO oraz Europejski Urzqd ds. Bezpieczeristwa Zywnosci EFSA, podkreslajq potrzebe ograniczania
spozycia ttuszczow nasyconych i zwiekszania spoZycia nienasyconych. Takie same sq zalecenia
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Polskiego Towarzystwo Badan nad Miazdzycq oraz
Instytutu Zywnosci i Zywienia. Wynika to z faktu, ze nasycone kwasy tluszczowe spozywane
w nadmiarze wptywajq niekorzystnie na zdrowie, przyczyniajqc sie do wzrostu stezenia cholesterolu
i zwiekszenia ryzyka chorob uktadu sercowo-naczyniowego.

Oleje roslinne i margaryna sq Swietnym substytutem nasyconych tluszczow zwierzecych takich jak
smalec czy masto. Margaryna moze zawiera¢ nawet 80% oleju i dlatego w USA zaliczana jest do
grupy ciektych olejow a nie ttuszczow statych. Jej produkcja polega gtownie na mieszaniu ze sobq
sktadnikow w odpowiedniej kolejnosci. Margaryny sq doskonatym zZrodlem nienasyconych
kwasow ttuszczowych, m.in. omega 3 i omega 6. Zawierajqg tez witaminy A, D i E, natomiast
praktycznie nie zawierajq izomerow trans i zawierajg bardzo mato niekorzystnych kwasow
nasyconych.

Jezeli majq Panstwo jakiekolwiek pytania i watpliwosci, chetnie na nie odpowiem.
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Nowa metoda stereo EEG daje szans
acientom z lekooporna padaczk

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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