






Ketahui Bahaya Terlalu Sering 

Menggunakan Minyak Goreng

Kriteria Minyak Goreng Sehat

3S
Minyak Goreng

Serba-Serbi

Seputar 

Minyak Goreng

Kelompok 25

Ibu Perlu Tahu!

Macam-Macam Goreng Sehat

Minyak 
Kanola

Minyak 
Alpukat

Minyak 
Kacang

Minyak 
Bunga Matahari

Minyak Kanola mengandung 
Omega 3 dan 6 yang tinggi

bisa menurunkan kolestrol tinggi 

Minyak Alpukat mengandung 
Antioksidan dan lemak tidak jenuh

bagus untuk jantung

Minyak biji bunga matahari 
mengandung lemak tak jenuh, 
antiosidan seperti flavonoid dan 
asam fenolat, vitamin E, serta 
beragam mineral.Dapat 
menurunkan kadar olesterol jahat 
(LDL) dan risiko terjadinya 
penyakit jantung.

Kacang yang digunakan 
berbagai macam seperti 

kacang walnut dan almond. 
Minyak kacang mengandung  

vitamin E dan lemak tak 
jenuh.

Radang Tenggorokan
Kadar minyak yang tak bersih menyebabkan 

saluran pencernaan menjadi tak sehat 
khususnya bagian tenggorokan. 

Radang Tenggorakan menjadi pemicu 
penyakit Batuk, flu 
dan penyakit lain. 

  

Memicu Radikal Bebas
Ketika digunakan secara berulang, maka 

warna yang muncul akan semakin gelap dan 
keruh. Maka kualitas minyak tidak sehat dan 
tak baik digunakan.Lemak jenuh jahat dan 
radikal bebas bisa berdampak buruk bagi 

kesehatan, dan efeknya terasa pada jangka 
panjang. 

Penyumbatan 

Pembuluh Darah
Penyumbatan pembuluh darah juga akan 

mengarah pada berbagai gangguan kesehatan 
lainnya. Resiko kesehatan lain yang bisa 

muncul adalah jantung, stroke, dan bahkan 
kanker.

Memicu Naiknya 

Kolesterol Jahat
Minyak goreng sering digunakan  maka akan 
ada residu serbuk penggorengan. Residu ini 
yang memicu naiknya kadar kolesterol jahat.

Kandungan Lemak Jenuh Yang Rendah
Minyak goreng yang sehat adalah memiliki kadar kandungan lemak jenuh 

yang lebih sedikit hampir semua minyak mengandung lemak jenuh 
maupun lemak tidak jenuh, hanya komposisi kadarnya yang berbeda.

Titik Asap Tinggi 
Minyak goreng yang berkualitas baik juga memiliki titik asap tinggi.Titik asap 
adalah temperatur ketika minyak dipanaskan sebelum keluar asap dan berubah 

warna, yang menandakan berubahnya komposisi dalam minyak

Tidak Cepat Berubah Warna
Ciri-ciri minyak yang baik adalah yang berwarna bening dan 
tidak cepat menghitam, sehingga mengurangi risiko kanker.

Memiliki Karakter Seperti Air 
Minyak goreng yang bagus juga harus memiliki karakter seperti air, yaitu tidak 

lengket, mudah mengalir, dan tidak menempel di makanan.Apabila telalu 
menyerap makanan akan menimbulkan risiko obesitas dan penyakit lainnya.
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Tahukah Ibu ?Tahukah Ibu ?
Minyak merupakan campuran dari Ester Asam 

Lemak dengan Gliserol. Minyak Goreng jenis ini 
mengandung sekitar 80% Asam Lemak tak jenuh 
Jenis Asam Oleat dan Linoleat, Kecuali Minyak 

Kelapa.
Minyak memegang peranan penting karena 
minyak dan lemak memilki titik didih yang 

tinggi(Sekitar 200°C)
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