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1 luty - Miedzynarodowy dzien bez oleju palmowego.
® Czy wiesz ile spozywasz go na co dzien? ®
Olej palmowy, nie raz czytasz pewnie etykiety artykutow spozywczych, gdzie wystepuje.

Czy wiesz jednak co on oznacza i do czego stuzy w przemysle spozywczym? | czy witasciwie jest zdrowy?
Przy okazji miedzynarodowego dnia bez oleju palmowego odpowiemy na te i kilka innych pytan.

1. Czym wtasciwie jest olej palmowy? Najprosciej jest to olej
roslinny pozyskany z palmy oleistej. Pozyskuje sie go na dwa
sposoby: z ziaren lub z migszu owocdw palmy oleiste;.
Olej palmowy sktada sie z:
kwasow ttuszczowych nasyconych w ponad 50%- jest to wiec
ilos¢ zblizona do tej, jaka wystepuje w ttuszczach zwierzecych.
W oleju palmowym znajdziemy przede wszystkim:

e kwas palmitynowy (nasycony) - 43%,

e kwas oleinowy (jednonienasycony) - 40%,

e kwas linolowy (wielonienasycony z rodziny omega-6) - 10%.

2. Dietetycy przestrzegajg, ze nadmierne spozywanie ttuszczéw
nasyconych moze przyczyniac sie do rozwoju choréob uktadu
krgzenia i wzrostu poziomu cholesterolu w organizmie. Olej
palmowy sprzyja tez otytosci, dlatego powinny go unika¢ miedzy
innymi osoby na diecie odchudzajgce;j.
Wyrozni¢ mozna 3 rodzaje oleju palmowego:
| - surowy olej palmowy - olej palmowy w czystej, nierafinowane;
postaci to wartosciowy produkt spozywczy, zawierajgcy cenne
sktadniki mineralne i witaminy. W tej formie rzadko spotykany.
Il - raflnowany olej palmowy - w procesie rafinacji, czyli
oczyszczania, olej palmowy traci cenne wtasciwosci. Ponadto w jego .
trakcie wydzielane sg potencjalnie rakotwdrcze substancje.
Rafinowany olej palmowy moze stanowic¢ element diety, ale w
bardzo ograniczonych ilosciach;
Il - olej palmowy utwardzony - ma statg konsystencje i jest
odporny na dziatanie wysokiej temperatury. Ttuszcz utwardzony
jest szczegollnie szkodliwy, poniewaz w trakcie uwodorniania oleju
palmowego powstajg niebezpieczne dla zdrowia izomery trans,
ktore zmieniajg wiasciwosci bton komaorkowych. Ttuszcze trans
powodujg wzrost stezenia ztego cholesterolu, podnoszg poziom
trojglicerydow we krwi, przyczyniajg sie zwiekszenia masy ciata i
przyrostu tkanki ttuszczowej oraz sprzyjajg rozwojowi cukrzycy typu
2 oraz miazdzycy. Dobowe spozycie utwardzonego ttuszczu
roslinnego nie powinno byc wyzsze niz 2 g.
3. Gdzie mozna znalez¢ Olej palmowy? Jest powszechnie stosowany w przemysle spozywczym. W postaci surowe;
ma gestyg, potstatg konsystencje i pomaranczowe zabarwienie, co jest zwigzane z obecnoscig karotenoiddéw. W procesie
rafinacji sg one jednak usuwane wraz z przeciwutleniaczami - olej palmowy zmienia sie w gtadki, kremowy produkt oraz
neutralnym smaku i zapachu. Dzieki temu ttuszcz palmowy nadaje produktom spozywczym odpowiednig
konsystencje i strukture, nie zaburzajgc przy tym ich smaku, a ponadto zapewnia im trwatosg i stabilnosc.

4. Oleju palmowego uzywa sie przede wszystkim do produkcji stodyczy -

czekolady, kremow czekoladowych czy batonow. Ttuszcz palmowy jest takze i,ty"iea Qicla;

. . . . 2 p : OWnie. Jdzje
dodawany do ciast i ciastek, chipsow oraz roznych przekasek. Olej palmowy niez poy na 52 8o
znajdziemy rowniez w lodach. Stosuje sie go tez do produkcji margaryny *thuszc, W W
i masta roslinnego, ktérym nadaje trwatosc i statg konsystencje. Ttuszcz :t’“SZcz UtW:dO"niony,
palmowy moze takze stanowic sktadnik pieczywa o dtugim terminie , Husze, ros'lin:,dzonY.
przydatnosci, pieczywa tostowego, butek do hamburgeréw oraz gotowych ciast *;;'“. 2escio Utw rdzon,,
- na pizze czy francuskiego. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci, olej palmowy & roslinp,, UtWO ”tWardzon'y
moze byc¢ wykorzystywany rowniez w przemysle farmaceutycznym do produkg;ji Adzony

suplementow zwalczajgcych cellulit, preparatow wspomagajgcych krgzenie,
srodkow przyjmowanych w profilaktyce miazdzycy i choroby niedokrwienne;
serca czy kroplach dla dzieci.

Olej palmowy w nadmiarze to ziy cholescerol
Miazdzyca czy cukrzyca typu Il

Zrédfo: https://www.wapteka.pl/blog/artykul/olej-palmowy-czy-jest-szkodliwy-dla-zdrowia-zastosowanie-
tluszczu-palmowego

Nie przehkraczaj dziennej dawhi 2 q.
Shron zdrowie!
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