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ABSTRAK 

 
 

Minyak sawit sebagai minyak makan yang aman telah lama (lebih dari ribuan tahun) diakui, 
dikonsumsi dan dinikmati secara meluas oleh masyarakat dunia. Dibandingkan dengan 
minyak nabati lain seperti minyak kedelai, minyak bunga matahari, minyak zaitun dan lain-
lain, dari riset ahli-ahli gizi, mengungkapkan berbagai keunggulan gizi dari minyak goreng 
sawit antara lain: (1) sumber energi murah, mudah dicerna dan diserap, meningkatkan cita 
rasa (platabilitas) dan mengandung zat-zat gizi esensial (2) minyak goreng sawit memiliki 
komposisi asam lemak yang seimbang, (3) dalam proses pembuatan minyak goreng sawit 
tidak melakukan proses hidrogenisasi sehigga tidak menghasilkan asam lemak trans dan (4) 
minyak sawit mengandung senyawa anti kanker yang sangat tinggi yakni vitamin A (beta 
karotine), vitamin E dan asam lemak esensial. Berdasarkan hasil-hasil riset gizi dan 
kesehatan, minyak sawit bukanlah berpotensi pemicu kanker (karsiogenesis) sebagaimana 
dituduhkan Eropa tersebut. Bukti-bukti empiris justru menunjukkan sebaliknya bahwa 
minyak sawit justru terbukti mencegah bahkan menghambat pertumbuhan sel kanker. 
Kandungan antioksidan khususnya vitamin E dan vitamin A serta kandungan senyawa aktif 
lainnya yang terkandung dalam minyak sawit membuat minyak sawit sebagai minyak makan 
kaya vitamin dan anti kanker. 
 
Keywords : anti kanker, antioksidan, nilai gizi, minyak sawit 
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PENDAHULUAN 

Pernyataan otoritas keamanan 
makanan Eropa (EFSA) Bulan Mei 
2016 lalu yang menyebut minyak 
sawit berpotensi pemicu kanker 
bukan hal baru yang digulirkan Eropa 
untuk menghambat laju minyak sawit 
ke pasar Eropa. Bentuk-bentuk 
kampanye hitam yang demikian 
sudah dilakukan Barat sejak lama. 
Negara-negara Barat yang selama ini 
dikenal sebagai promotor 
perdagangan bebas dan adil (fairness 
trade), dalam prakteknya sering 
melakukan cara-cara yang tidak adil 
(unfairness trade) hanya untuk 
melindungi produk mereka yang 
kalah bersaing. 

Awal tahun 1980-an negara 
negara Barat (khususnya Amerika 
Serikat) pernah menuduh minyak 
sawit sebagai minyak yang 
mengandung kolesterol karena 
minyak kedelai kalah bersaing dengan 
minyak sawit. Setelah tidak terbukti 
secara empiris oleh ahli-ahli gizi dan 
kesehatan, Barat beralih dengan 
mengusung isu lain yakni seperti isu 
asam lemak trans (trans fatty acid) 
hasil proses hidrogenisasi yang 
ditengarai memicu berbagai penyakit 
pembuluh darah. Padahal dalam 
pembuatan minyak goreng sawit tidak 
melalui proses hidrogenisasi seperti 
dalam proses pembuatan minyak 
goreng kedelai, bunga matahari, 
zaitun, kanola dan lain-lain. Merasa 
gagal dengan isu asam lemak trans 
diusung lagi dengan isu logam berat, 
isu peroksida dan terakhir dengan isu 
pemicu kanker. 

Mengapa Barat sering 
menggunakan isu gizi dan kesehatan 
minyak sawit sejak dahulu untuk 
menyerang sawit? Sesungguhnya 
bukan hanya aspek gizi dan kesehatan 
yang sering dipakai untuk kampanye 

hitam/negatif sawit. Isu lain seperti 
isu lingkungan, isu sosial juga intensif 
diusung sebagai senjata persaingan 
minyak nabati global. Isu gizi dan 
kesehatan menjadi sering digunakan 
karena 80 persen minyak sawit 
digunakan sebagai minyak makan 
(oleofood) dan secara ilmu gizi 
kesehatan, minyak sawit memiliki 
keunggulan dibandingkan dengan 
minyak nabati lain termasuk minyak 
nabati produksi Eropa (bunga 
matahari, kanola) dan minyak kedelai. 

Pada tulisan ini didiskusikan 
kembali berbagai keunggulan gizi 
minyak sawit sebagai minyak makan 
yang telah dibuktikan berbagai riset 
oleh para ahli. Selain itu, juga 
didiskusikan bahwa keunggulan gizi 
minyak sawit telah dibuktikan justru 
berperan mencegah kanker sehingga 
bertolak belakang dengan apa yang 
dituduhkan Eropa tersebut. 
 
 

NILAI GIZI MINYAK SAWIT 

Minyak sawit sebagai minyak 
makan yang aman telah lama (lebih 
dari ribuan tahun) diakui dan 
dinikmati oleh masyarakat (Cottrel, 
1991). Minyak sawit dikonsumsi 
secara meluas sebagai minyak goreng, 
margarin, shortening, baik pada level 
rumah tangga maupun minyak untuk 
industri pangan. Minyak sawit 
merupakan sumber energi, mudah 
dicerna dan diserap, meningkatkan 
cita rasa (platabilitas) dan 
mengandung zat-zat gizi yang sangat 
penting sehingga banyak dikonsumsi 
di berbagai belahan dunia (Calloway 
and Kurtz, 1956).   

Dalam beberapa tahun terakhir 
ini konsumsi minyak sawit bukan 
hanya meningkat tapi juga makin 
meluas ke seluruh belahan dunia 
(Gambar 1).  
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Gambar 1. Negara/Kawasan Konsumen Minyak Sawit Dunia 2000-2016 (Sumber : 

Oil World) 

      
Saat ini hampir semua 

masyarakat dunia telah 
mengkonsumsi minyak sawit dalam 
kehidupan sehari-hari. Peningkatan 
konsumsi minyak sawit secara global 
tersebut khususnya setelah tahun 
2005 yang mengalahkan minyak 
nabati lainnya (Gambar 2) tampaknya 
memicu intensifnya kampanye 
negatif/hitam pada minyak sawit.  

Konsumsi minyak sawit dunia 
yang tergolong cepat dan meluas 
tersebut selain lebih murah, juga 
terkait dengan keunggulan gizi yang 
dimiliki oleh minyak sawit. Dari riset 
ahli-ahli gizi, mengungkapkan 
berbagai keunggulan dari minyak 
goreng sawit dibandingkan dengan 
minyak nabati lain seperti minyak 
kedelai, minyak bunga matahari, 
minyak zaitun dan lain-lain.

 
 

 
Gambar 2. Konsumsi 4 Minyak Nabati Utama Global 1990-2016  
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Pertama, sebagaimana hasil-
hasil penelitian ahli gizi, (Cottrel, 
1991; Muhilal 1998; Muchtadi, 1998; 
Haryadi, 2010; Giriwono dan Nuri 
Andarwulan, 2016) bahwa minyak 
goreng sawit memiliki komposisi 
asam lemak yang seimbang yakni 50 
persen asam lemak jenuh dan 50 
persen asam lemah tak jenuh, 
sehingga lebih stabil, tidak mudah 
tengik dan tidak menghasilkan radikal 
bebas pemicu kanker. Komposisi ideal 
yang demikian tidak dimiliki minyak 
nabati lainnya seperti minyak kedelai, 
minyak bunga matahari, minyak 
zaitun, dimana mengandung dominan 
(85-90 persen) asam lemak tak jenuh 
dan tidak stabil. 

Minyak sawit mempunyai 
komposisi asam lemak jenuh dengan 
proporsi yang seimbang. Komposisi 
asam lemak sawit terdiri dari sekitar 
40 persen asam oleat (asam lemak 
tidak jenuh), 10 persen asam linoleat 
(asam lemak tidak jenuh ganda), 44 
persen asam palminat (asam lemak 
jenuh) dan 4,5 asam stearate (asam 
lemak jenuh). Jadi secara umum 
minyak sawit mempunyai komposisi 
asam lemak jenuh dan tidak jenuh 
dengan proporsi yang seimbang. 
Komposisi asam lemak tersebut lebih 
baik daripada minyak nabati lain 
(Wood et al, 1993; Ng, T.K.W et al, 
1992; Hayes and Khosla 1995; 
Choudhury and Truswell, 1995). 

Kedua, dalam proses pembuatan 
minyak goreng sawit karena sudah 
stabil, tidak melakukan proses 
hidrogenisasi. Sementara dalam 
proses pembuatan minyak goreng 
dari kedelai, bunga matahari, 
rapeseed, zaitun, karena tidak stabil, 
banyak melakukan proses 
hidrogenisasi (agar lebih stabil), 
namun menghasilkan senyawa baru 
berupa asam lemak trans yang 
potensial memicu kanker, obesitas, 
jantung koroner dan Alzheimer 

(Haryadi, 2010; Giriwono dan Nuri 
Andarwulan, 2016). 

Minyak sawit tidak mengandung 
asam lemak trans. Komposisi asam 
lemak minyak sawit menyebabkan 
minyak sawit bersifat semi solid, 
dengan titik leleh berkisar antara 33C 
sampai 39C. Karakteristik leleh yang 
demikian ini menyebabkan minyak 
sawit bisa digunakan untuk berbagai 
formulasi dalam bentuk alamiahnya 
tanpa perlu proses hindrogenisasi 
(Haryadi, 2010; Giriwono, 2016). 

Proses hidrogenisasi (terutama 
hidrogenisasi parsial) untuk tujuan 
meningkatkan kepadatan suatu 
minyak, juga akan menyebabkan 
terjadinya perubahan konfigurasi 
asam lemak tak jenuh dari cic ke 
trans. Klarifikasi jenuh dan tak jenuh 
sangat berpotensi misleading; karena 
tidak semua asam lemak jenuh 
mempunyai konfigurasi yang sama. 
Secara alami, asam lemak tak jenuh 
yang alami mempunyai konfigurasi 
cis. Tetapi, proses hidrogenasi 
khususnya hidrogenasi parsial akan 
menyebabkan terjadinya perubahan 
konfigurasi asam lemak tidak jenuh 
dari cis ke trans. Kandungan asam 
lemak tak jenuh trans pada minyak 
kedelai yang mengalami hidrogenasi 
bisa mencapai ngka 13-30 persen. 

Ketiga, minyak sawit 
mengandung senyawa anti kanker 
yang sangat tinggi yakni vitamin A 
(beta karotine) dan Vitamin E (Slover, 
1971; Gunstone, 1986; Palm Oil 
Human Nutrition, 1989). Minyak 
sawit mengandung vitamin E yang 
paling tinggi dibandingkan dengan 
minyak nabati lain (Gambar 3). 
Kandungan vitamin E pada minyak 
sawit mencapai 1172 ppm, lebih 
tinggi dari kandungan vitamin E 
minyak kedelai (958 ppm), minyak 
biji bunga matahari (546 ppm), dan 
minyak jagung (782 ppm) dan 
seterusnya. 
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Gambar 3.  Perbandingan Kandungan Vitamin E (Tocopherols dan Tocotrienols) 

Minyak Sawit Dibanding Minyak Nabati Lainnya (Sumber: Slover, 1971; 
Gunstone, 1986; Palm Oil Human Nutrition, 1989) 

 
Vitamin E ini bermanfaat sebagai 

antioksidan alami dan memproteksi 
sel dari proses penuan dini (celuler 
aging) atherosclerosis dan cancer 
(Walton and Packer, 1980; Hirai et al, 
1982; Cross, 1987; Elson and Qureshi, 
1995).  

Selain mengandung vitamin E 
yang tinggi, minyak sawit juga 
mengandung vitamin A yang juga 
relatif tinggi dibandingkan dengan 
bahan pangan lainnya (Gambar 4). 

Minyak sawit mengandung vitamin A 
sekitar 5000-6700 ug per 100 gram, 
yakni 12 kali lebih tinggi dari 
kandungan vitamin A dari wortel atau 
300 kali dari kandungan vitamin A 
jeruk. Kandungan vitamin A minyak 
sawit merah lebih tinggi dari 
kandungan vitamin A dari bahan-
bahan makanan yang dianggap 
sebagai sumber vitamin A seperti 
jeruk, wortel, pisang dan lain-lain. 

 

 
Gambar 4.  Perbandingan Kandungan Vitamin A (Setara Retinol) Minyak Sawit 

Dibanding Bahan Lainnya (Sumber: Haryadi, 2010) 
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Vitamin A dan E tersebut serta 
asam lemak esensial (oleat, linoleiat, 
linolenat) telah banyak dibuktikan 
para ahli kesehatan dan gizi yang 
bermanfaat bagi pencegahan 
kanker/tumor, pencegahan buta 
senja, peningkatan daya tahan tubuh, 
mencegah penyakit jantung dan 
pembuluh darah dan lain-lain. Ketiga 
hal diatas sangatlah jelas bahwa baik 
dari segi komposisi asam lemak, 
proses pembuatan dan kandungan 
vitamin A, dan E, minyak sawit 
merupakan minyak nabati bukan 
hanya menyehatkan tetapi juga 
membantu mengatasi berbagai 
penyakit termasuk kanker. Sebaliknya 
minyak nabati lain seperti kedelai, 
bunga matahari, rapeseed, zaitun 
justru memiliki potensi memicu 
kanker dan penyakit lainya karena 
komposisi asam lemak yang tak 
seimbang dan tidak stabil, serta 
proses pembuatanya juga yakni 
proses hidrogenisasi berpotensi 
menimbulkan radikal bebas pemicu 
kanker. 
 
 
MINYAK MAKAN ANTI KANKER  

Dalam beberapa tahun terakhir, 
kanker termasuk salah satu penyakit 
yang paling ditakuti. Karena mampu 
menghilangkan nyawa manusia setiap 
tahunnya. Kanker merupakan 
penyakit akibat pertumbuhan sel 
tertentu yang liar/ganas, berubah 
fungsi (mutasi) dan menyerang sel-sel 
normal dalam tubuh. Mengapa hal 
tersebut bisa terjadi? Penyebabnya 
bermacam-macam seperti radiasi, 
virus, bahan kimia dan lain-lain. Teori 
paling mutakhir penyebab mutasi sel 
adalah adanya radikal bebas.  

Untuk mengatasi dan 
menghambat sel kanker, radikal 
bebas harus dimusnahkan. Karoten 
dan Vitamin E yang antara lain 
terdapat banyak dalam minyak sawit 
ternyata mampu untuk memusnahkan 
radikal bebas serta menghambat 

pertumbuhan dan penyebaran sel 
kanker.  

Berbagai hasil penelitian didalam 
maupun diluar negeri telah 
membuktikan bahwa minyak sawit 
bermanfaat dalam menekan 
perkembangan sel kanker. Chong YH, 
(1987) menemukan bahwa 
penggunaan minyak sawit dapat 
menemukan pertumbuhan tumor dan 
bahkan lebih baik dibandingkan 
dengan minyak kedelai. Demikian 
juga hasil penelitian Pusat Penelitian 
dan Pengembangan Gizi, Departemen 
Kesehatan RI dan Bagian Patologi 
Fakultas Kedokteran Universitas 
Indonesia (Muhilal dkk, 1991) 
membuktikan bahwa pemberian 
minyak sawit dapat mengendalikan 
dan menghambat perkembangan 
(berat dan volume) tumor. Hal ini 
disebabkan karena minyak sawit 
mengandung zat antioksidan seperti 
karoten (Vitamin A), tokoferol dan 
tokotrienol (Vitamin E).  

Minyak sawit juga memperkuat 
antitrombosit (Hornsta, G, 1988). 
Mencegah breast cancer (Sylvester et 
al, 1986; Sundram et al, 1989) dan 
mencegah pertumbuhan sel kanker 
baik secara in vivo (Komiyama et al, 
1989; Goh et al, 1994) maupun secara 
in vitro (Gutrie et al 1993; Gutrie et al 
1994). 

Berdasarkan hasil-hasil riset gizi 
dan kesehatan tersebut, minyak sawit 
bukanlah berpotensi pemicu kanker 
(karsiogenesis) sebagaimana 
dituduhkan Eropa tersebut. Bukti-
bukti empiris justru menunjukkan 
sebaliknya bahwa minyak sawit justru 
terbukti mencegah bahkan 
menghambat pertumbuhan sel 
kanker. Kandungan antioksidan 
khususnya vitamin E dan vitamin A 
serta kandungan senyawa aktif 
lainnya yang terkandung dalam 
minyak sawit membuat minyak sawit 
sebagai minyak makan kaya vitamin 
dan anti kanker.  

Oleh karena itu, EFSA yang 
mengatakan bahwa minyak sawit 
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bersifat karsiogenik perlu 
mempublikasikan hasil riset pada 
jurnal-jurnal ilmiah yang relevan, 
sehingga dapat di-challenges oleh ahli-
ahli diseluruh dunia. Dengan cara 
demikian EFSA tidak dituduh sebagai 
penyebar berita hoax dan praktek 
kampanye hitam (black campaign) 
terhadap minyak sawit.  

 
 

KESIMPULAN 

Minyak sawit sebagai minyak 
makan yang aman telah lama (lebih 
dari ribuan tahun) diakui dan 
dinikmati oleh masyarakat. Minyak 
sawit dikonsumsi secara meluas 
sebagai minyak goreng, margarin, 
shortening, baik pada level rumah 
tangga maupun minyak untuk industri 
pangan. Minyak sawit merupakan 
sumber energi, mudah dicerna dan 
diserap, meningkatkan cita rasa 
(platabilitas) dan mengandung zat-zat 
gizi yang sangat penting sehingga 
banyak dikonsumsi di berbagai 
belahan dunia.   

Dari riset ahli-ahli gizi, 
mengungkapkan berbagai keunggulan 
gizi dari minyak goreng sawit 
dibandingkan dengan minyak nabati 
lain seperti minyak kedelai, minyak 
bunga matahari, minyak zaitun dan 
lain-lain (1) minyak goreng sawit 
memiliki komposisi asam lemak yang 
seimbang, (2) dalam proses 
pembuatan minyak goreng sawit tidak 
melakukan proses hidrogenisasi 
sehigga tidak menghasilkan asam 
lemak trans dan (3) minyak sawit 
mengandung senyawa anti kanker 
yang sangat tinggi yakni vitamin A 
(beta karotine), vitamin E dan asam 
lemak esensial. 

Berdasarkan hasil-hasil riset gizi 
dan kesehatan, minyak sawit 
bukanlah berpotensi pemicu kanker 
(karsiogenesis) sebagaimana 
dituduhkan Eropa tersebut. Bukti-
bukti empiris justru menunjukkan 
sebaliknya bahwa minyak sawit justru 

terbukti mencegah bahkan 
menghambat pertumbuhan sel 
kanker. Kandungan antioksidan 
khususnya vitamin E dan vitamin A 
serta kandungan senyawa aktif 
lainnya yang terkandung dalam 
minyak sawit membuat minyak sawit 
sebagai minyak makan kaya vitamin 
dan anti kanker.  
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