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Zachęcamy do zapoznania się z opinią prof. dr hab.
Krzysztofa Krygiera na temat stosowania tłuszczów trans w żywności.

W nawiązaniu do artykułu pt. „Amerykańska FDA zakazuje stosowania tłuszczów trans”
opublikowanego 17 czerwca br. na portalu laboratoria.net, czuję się zobowiązany poinformować
Państwa redakcję, że zawiera on błędy merytoryczne. Jako ekspert w dziedzinie technologii
tłuszczów – jestem kierownikiem Zakładu Technologii Tłuszczów i Koncentratów Spożywczych
SGGW – chciałbym sprostować nieścisłości w oparciu o wiedzę o najnowszych technologiach
i procesach produkcyjnych w przemyśle tłuszczowym.

W treści artykułu czytamy, że „Spożycie tłuszczów typu trans wzrosło w latach 70., kiedy
popularność zdobyły margaryny.” Sugeruje to, że obecnie margaryny zawierają znaczne ilości
izomerów trans nienasyconych kwasów tłuszczowych. Jednak prawda jest inna. Dzięki
nowoczesnym metodom produkcji, wysokiej jakości miękkie margaryny, szczególnie
kubkowe (miękkie), już od wielu lat praktycznie nie zawierają izomerów trans, to znaczy nie
przekraczają średnio 1% wszystkich kwasów tłuszczowych w produkcie. 

Współczesne miękkie margaryny zawierają również stosunkowo mało kwasów nasyconych,
uznawanych dziś za główną przyczynę rozwoju chorób układu krążenia. Dlatego międzynarodowe
agendy, m. in. Światowa Organizacja Wyżywienia i Rolnictwa FAO, Światowa Organizacja Zdrowia
WHO oraz Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa Żywności EFSA, podkreślają potrzebę ograniczania
spożycia tłuszczów nasyconych i zwiększania spożycia nienasyconych. Takie same są zalecenia
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Polskiego Towarzystwo Badań nad Miażdżycą oraz
Instytutu Żywności i Żywienia. Wynika to z faktu, że nasycone kwasy tłuszczowe spożywane
w nadmiarze wpływają niekorzystnie na zdrowie, przyczyniając się do wzrostu stężenia cholesterolu
i zwiększenia ryzyka chorób układu sercowo-naczyniowego.

Oleje roślinne i margaryna są świetnym substytutem nasyconych tłuszczów zwierzęcych takich jak
smalec czy masło. Margaryna może zawierać nawet 80% oleju i dlatego w USA zaliczana jest do
grupy ciekłych olejów a nie tłuszczów stałych. Jej produkcja polega głównie na mieszaniu ze sobą
składników w odpowiedniej kolejności. Margaryny są doskonałym źródłem nienasyconych
kwasów tłuszczowych, m.in. omega 3 i omega 6. Zawierają też witaminy A, D i E, natomiast
praktycznie nie zawierają izomerów trans i zawierają bardzo mało niekorzystnych kwasów
nasyconych.

Jeżeli mają Państwo jakiekolwiek pytania i wątpliwości, chętnie na nie odpowiem.
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09-09-2024

Jak poradzić sobie z końcem wakacji?
Dobrym sposobem jest opracowanie planu na „po urlopie”.

 
09-09-2024

Zalecenia w sprawie mpox są racjonale i
adekwatne
Wytyczne dotyczące mpox są adekwatne do obecnej sytuacji.

 
09-09-2024

Przydatność organów do przeszczepu
Syntetyczna krew może istotnie wpłynąć na transplantologię.

 
09-09-2024

Naukowcy zbadali, jak powstają nowe słowa w
mediach społecznościowych
Język ewoluuje w kontekście społecznym, a jego odmiany zawsze konkurują ze sobą.
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Telefony komórkowe nie powodują
nowotworów mózgu
Wykazują naukowcy w najnowszych badaniach.

 
09-09-2024

Ryzyko zawału i udaru mózgu u kobiet
Z 30-letnim wyprzedzeniem zwykłym testem krwi można je wykryć.

 
09-09-2024

Galaktyki są dużo większe, niż sądzono
Galaktyka Andromedy już od dawna oddziałuje na Drogę Mleczną.

 
09-09-2024

System inteligentnego zarządzania pojazdami
nagrodzony przez...
Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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