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Przedmowa

Przez niespetna kilka majowych tygodni, kiedy pola rzepaku rozkwitajg w zéttych bar-
wach, mamy okazje podziwia¢ malownicze pejzaze. Krajobraz ten jest takze inspiracjq dla
wielu artystow. A wszystko to dzigki temu, ze 9 miesiecy wczesniej rolnicy zasiali rzepak.
Gdy nacieszymy juz oczy niezliczonymi Zottymi kwiatami, rosliny dojrzewajg i w tuszczy-
nach powstaja czarne nasiona — bogactwo zdrowia, zwane tez ,,czarnym ztotem”. Aby je
wydoby¢, rolnicy rozpoczynajg juz w lipcu mafe zZniwa, a nasiona trafiajg wprost do nowo-
czesnych olejarni. Przy zapewnieniu najwyzszych standardow jakosci powstaje olej rze-
pakowy, ktory zwany jest takze ,0liwg pétnocy”. Do wyprodukowania litrowej butelki oleju
potrzeba okoto 2,5-3 kilogramdéw nasion rzepaku.

Olej rzepakowy stoi w niemal kazdej polskiej kuchni, ale nie wszyscy zdajg sobie z tego
sprawe. Producenci i dystrybutorzy opatrujg bowiem etykiety butelek napisami olej roslinny,
uniwersalny, popularny, a niektére doczekaty sie juz nawet wiasnych nazw, ktére staty sie
uznanymi markami. Kiedy jednak wczytamy sie dokfadnie w skfad, zauwazymy, ze to rafino-
wany olej rzepakowy — taki, jakiego doktadnie szukamy — najzdrowszy olej na swiecie.

Na temat oleju rzepakowego krazy jednak w opinii publicznej wiele faktéw i mitéw. Spo-
wodowane jest to poniekgad niewiedza, ze od poczatku lat 90. uprawiane sqg w Polsce wy-
1gcznie odmiany rzepaku podwajnie ulepszone. Praktycznie wyeliminowany zostat kwas eru-
kowy, ktéry wywotat sporo kontrowersji w latach 70.

Poniewaz od prawie c¢wier¢ wieku nie ukazata sie w Polsce zadna ksigzka na temat ole-
ju rzepakowego, Polskie Stowarzyszenie Producentéw Oleju postanowito wydac publikacje
przyblizajgcq temat pochodzenia oleju i jego Skfadu z punktu widzenia chemicznego i zy-
wieniowego. Nasze zaproszenie do przygotowania tej ksigzki przyjety osoby cieszace sie
najwyzszym autorytetem w tej dziedzinie, zarowno w kraju, jak i za granicg. Petna wersja
ksigzki dostepna jest w PSPO, firmach cztonkowskich oraz na stronie internetowej www.
pspo.com.pl, gdzie mozna jg bezptatnie zaméwic w wersji elektronicznej. Publikacja, ktérg
Panistwo otrzymali jest skrécong forma. Licze na to, ze informacje, ktére sq zawarte w tych
publikacjach, trafig do Szerokiego grona czytelnikéw i konsumenci docenig nie tylko cene
i dostepnosc, ale takze walory oleju rzepakowego.

dr inz. Roman Rybacki

. . . prezes zarzadu
Polskiego Stowarzyszenia

Producentéw Oleju
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Nasiona rzepaku podwojnie ulepszonego (ozna-
czanego rowniez jako ,rzepak 00”) sg gtownym
DR e L S S LT krajowym surowcem do produkcji oleju jadalnego.
S AR S TN Dla pokrycia zuzycia oleju rzepakowego na cele
w Polsce. spozywcze w Polsce potrzeba ok. 1 do 1,1 miliona
ton nasion rzepaku rocznie. Zaktady przetworcze
zrzeszone w Polskim Stowarzyszeniu Producentow
Oleju przerobity w 2008 roku ponad 1,7 miliona ton rzepaku i wyprodukowaty okoto 700
tysigcy ton oleju (PSPO 2009). Dane te pokazujg wyraznie, jak wielkie znaczenie w diecie
polskiego spoteczenstwa ma olej rzepakowy. Jest on naszym podstawowym olejem jadal-
nym i stanowit w ostatnich latach 80-90% spozywanych olejow roslinnych (Rys. 1.).

& Rys. 1. Rynek olejow jadalnych w Polsce VI 2007 - V 2008

pozostate 7,1%

oliwa z oliwek 2,8% —

‘ olej sojowy 2,9% —

olej stonecznikowy 6,4% —

oy

 olej rzepakowy 80,8%

Zrédto: Detal dzisiaj, nr 13-14, 21 sierpnia 2008 . /

W Polsce obecnie uprawiane sg wytacznie odmiany rzepaku podwdéjnie ulepszo-
nego (tzw. 00). Odmiany te sq pozbawione kwasu erukowego i maja obnizong dzie-
sieciokrotnie zawarto$¢ szkodliwych zwigzkow siarkowych zwanych glukozynolanami
w stosunku do odmian poprzednio uprawianych. Przy ich hodowli wykorzystano natu-
ralng zmienno$¢ genetyczng bez uciekania sie do korzystania z obcego DNA, a wigc nie
sg to odmiany genetycznie zmodyfikowane (GMO).
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Dzieki wyeliminowaniu na drodze hodowlanej niepozadanego kwasu erukowego,
sktad oleju rzepakowego ulegt bardzo korzystnym i istotnym zmianom (Rys. 2.). Nasta-
pito znaczne zwigkszenie zawartosci kwasow oleinowego, linolowego i linolenowego.
Wydatne obnizenie zawartos$ci glukozynolanow w nasionach rzepaku spowodowato niz-
Sze zanieczyszczenie oleju produktami ich rozpadu.

Rys. 2. Skiad kwaséw tiuszczowych w oleju z odmian uprawianych dawniej (tradycyjnych)
i podwajnie ulepszonych

Odmiany tradycyine Odmiany podwajnie ulepszone
palmitynowy, .
stearynowy 3-4% erukowy 0-2% palmitynowy,
oleinowy 14-16% eikozenowy 1-2% | \ /sWawnowy4—GA

linolenowy 10-13% —

— linolowy 13-15%
linolowy 18-22%

linolenowy 9-11%

/ \

erukowy 48-54% eikozenowy 7-9% oleinowy 56-68%
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W tabeli 1 zostat porownany sktad kwasow ttuszczowych produkowanego obecnie oleju
rzepakowego, zwanego rowniez uniwersalnym, z innymi jadalnymi olejami ro$linnymi. Na ryn-
ku polskim obok oleju rzepakowego wystepujg oleje sojowy i stonecznikowy, a takze oliwa
z oliwek, jak rowniez bardziej egzotyczne oleje z importu oraz proponowane jako tzw. ,zdrowa
Zywnosc¢” oleje Iniany i Iniankowy.

Tahela 1. Poréwnanie przecietnego skiadu giéwnych kwaséw tiuszczowych w réznych olejach jadalnych
(w % sumy kwasow tfuszczowych).

Zawartos¢ kwasow ttuszczowych (%) Stosunek
: ~ Linolowy Linolenowy

: P . . omega-6:
- Nasycone : Oleinowy (omega-6) : (omega-3) - Eikozenowy : omega-3

- Lniany ' : 0,31:1

Lniany niskolinolenowy

 Rzepakowy podwojnie ulepszony

- Rzepakowy wysokooleinowy

Stonecznikowy

Stonecznikowy wysokooleinowy

. K ,- 0 koszowy ......................................................................................................................................................

- Z pestek winogron

: Sezamowy

Zrédfo: prace IHAR

Kwasy te sg syntetyzowane tylko przez rosliny i musza by¢ dostarczane cziowiekowi
w pozywieniu. W oleju rzepakowym sg to kwasy linolowy (omega-6) i linolenowy (omega-3,
alfa-linolenowy). Olej rzepakowy jest bogaty pod tym wzgledem, zawiera ich okofo 30%.
Z punktu widzenia zywieniowego wazna jest nie tylko ich ilo$¢, ale takze ich proporcja. Na-
lezy zwroci¢ uwage na bardzo korzystny stosunek kwasow omega-6 (n-6) do omega-3 (n-3)
w oleju z rzepaku podwadjnie ulepszonego. Stosunek ten wynosi okoto 2:1 i jest prawie idealny
Z punktu widzenia potrzeb zywieniowych. Pod tym wzgledem olej rzepakowy goruje nad oleja-



Teraz

rzepak
Niezbedne nienasycone kwasy tiuszczowe (NNKT) - omega-3 i omega-6 Teraz
Kwas oleinowy - jednonienasycony kwas tiuszczowy o le}'

mi stonecznikowym, sojowym, oliwkowym, krokoszowym,
makowym, kukurydzianym, z nasion dyni, z nasion wino-

gron, sezamowym i arachidowym, ktore zawieraja nadmiar | dkd e ELOUNRAA LA
kwasu linolowego. idealnym z punktu widzenia po-

trzeb zywieniowych stosunkiem
omega-6 do omega-3, tj. 2:1.

Wyzszg zawarto$¢ kwasu linolenowego posiadajg olej
Iniany i Iniankowy, ale ten ostatni zawiera 4% kwasu eruko-
wego i 17% eikozenowego. M6wigc o oleju Inianym nalezy
Zwrocic¢ szczegoIng uwage na to, czy nie jest to olej z odmian Inu niskolinolenowego (Linola).
Olej taki zawiera tylko 2% kwasu linolenowego, a az 69% kwasu linolowego. Stosunek ome-
ga-6 do omega-3 dla tego oleju jest wysoce niekorzystny, wynosi az 35:1.

Stosunek kwasow omega-6:0mega-3 od przesztosci do dzisiaj

@ Rys. 3. Zmiany w proporcjach NNKT w czasie ewolucji
Zrédfo: Simopoulos A., Biol. Res 37:263-277, 2004

Omega 6 1 Omega-6
Omega 3 Omega- 3]

Iiis

Zrédto ilustracji: The Economist, December 13th 2003 /

W naszym pozywieniu mamy na ogot nadmiar kwaséw omega-6 i dlatego spozywane
ttuszcze musza mie¢ odpowiednio zrownowazony stosunek kwasow linolowego i linolenowe-
go. Nadmiar kwasow omega-6 moze przyczyniac¢ sig m.in. do chordb serca. Natomiast brak
w pozywieniu niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych wywotuje m.in. zawaty, bez-
ptodno$¢, choroby nerek, skory i wiele innych.

2. Kwas oleinowy - jednonienasycony kwas
ttuszczowy

Olej z rzepaku podwadjnie ulepszonego zawiera az 60% pozadanego kwasu oleinowego,
ktory reguluje zawarto$¢ ztego cholesterolu LDL we krwi oraz proporcje frakcji cholesterolu
HDL (dobrego) do LDL. Ponadto wysoka zawartos$¢ tego kwasu decyduje o przydatnos$ci oleju
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rzepakowego jako oleju satatkowego, do krotkiego
smazenia, do produkcji margaryny, biopaliw (biodie-

Zawarty w oleju rzepakowym sel) oraz smarow rozktadalnych biologicznie. Jedynie
AUERF VTR R DB GO  olej 2 oliwek zawiera okoto 10% wiecej tego kwasu

(Rys. 4.), lecz niestety zawiera tylko nieznaczne ilo-
$ci kwasu linolenowego (Tab. 1.). Tak wigc porow-
nujgc oba oleje, mozna stwierdzic, ze olej rzepakowy lepiej odpowiada warunkom stawianym
przez nauke o zywieniu cztowieka, a olej z oliwek w najlepszym przypadku mozna traktowac
jako rownorzedny. Natomiast pod wzgledem ekonomicznym olej rzepakowy jest znacznie tan-
szy od oliwy z oliwek. Dodatkowym atutem oleju rzepakowego jest to, ze jest produkowany
w kraju, z krajowego surowca, co daje gwarancje jego Swiezosci.

Rys. 4. Porownanie zawartosci kwasu oleinowego w wyhranych roslinnych olejach jadalnych
1. olej rzepakowy 00 wysokooleinowy, 2. oliwa z oliwek, 3. olej rzepakowy 00, 4. olej z gorczycy biatej bezeru-
kowej, 5. olej arachidowy, 6. olej sezamowy, 7. olej sojowy, 8. olej kukurydziany, 9. olej z pestek winogron,
10. olej Iniany, 11. olej Iniany niskolinolenowy, 12. olej Iniankowy, 13. olej stonecznikowy, 14. olej krokoszowy.

Zrédto: prace IHAR

W przysztosci olej rzepakowy moze dorownac olejowi z oliwek pod wzgledem zawarto-
$ci kwasu oleinowego, gdyz w opracowaniach hodowlanych znajdujg sie juz formy rzepaku
0 podobnej zawarto$ci kwasu oleinowego. Przy czym olej ten cechuje sie rowniez jeszcze
korzystniejszym stosunkiem kwasu linolenowego do linolowego, mianowicie jak 1:1. Spodzie-
wany skiad takiego oleju zostat przedstawiony rowniez w tabeli 1. Oznaczono go jako rzepak
wysokooleinowy. Tego typu olej bedzie cechowat sie podwyzszong trwato$cia.

3. ZawartosS¢ nasyconych kwasow tiuszczowych

Olej rzepakowy zawiera najmniej sposrdd olejow roslinnych niekorzystnych z punktu
widzenia zywieniowego nasyconych kwasdw ttuszczowych (Rys. 5.). W poréwnaniu do oleju




Zawartos¢ nasyconych kwasdw tiuszczowych
Znaczenie suhstancji czynnych zawartych w oleju rzepakowym

sojowego oraz oleju z oliwek (oliwy) wspotczesny olej rzepakowy zawiera dwukrotnie mnie;
szkodliwych nasyconych kwasow ttuszczowych.

Rys. 5. Pordwnanie zawartosci nasyconych kwasow tiuszczowych w wyhranych reslinnych olejach jadalnych

1. olej z orzechow kokosowych (kopry), 2. olej palmowy z pestek (ziaren), 3. masto kakaowe,

4. olej palmowy (z owocow), 5. olej arachidowy, 6. oliwa z oliwek, 7. olej sojowy, 8. olej sfonecznikowy,

9. olej sezamowy, 10. olej kukurydziany, 11. olej Iniany, 12. olej rzepakowy 00.
122 | Zrodio: prace IHAR
80 |
70 |
60
50
45 |
40
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Po procesie rafinacji pozostajag w oleju tak zwane substancje niezmydlajace sig. Ich za-
warto$¢ wynosi okoto 1%. To nieduzo, ale nalezy pamieta¢ o ich dziataniu biologicznym
i ochronnym. W sktad substancji niezmydlajacych sig wchodzg zwigzki biologicznie czynne:
sterole ro$linne i ich estry, tokoferole, karoteny, woski, zwigzki polifenolowe. Obecnos¢ ich
w oleju decyduje o tym, ze mozna go zaliczy¢ do tzw. zywno$ci funkcjonalne;.

Sterole roslinne, nazywane tez fitosterolami, konkurujac z cholesterolem moga wspo-
magaé dziatanie obnizajace poziom cholesterolu we krwi. Sumaryczna zawartos$¢ fitosteroli
w oleju rzepakowym wynosi okoto 12 mg/g oleju.

Wystepujace w oleju rzepakowym tokochromanole sg reprezentowane gtownie przez tokofe-
role. Ich sumaryczna zawarto$¢ wynosi okoto 800 mg/kg i obejmuje y-tokoferol, a-tokoferol,
O-tokoferol i B-tokoferol. Wszystkie tokoferole majg zdolno$¢ wychwytywania wolnych rod-
nikow i ochrony oleju przed utlenianiem. Wazniejszg ich rolg biologiczng jest to, ze posiadajg
aktywnos$¢ witaminy E (gtownie a-tokoferol).
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Substancijg typu polifenoli wystepujaca w nasio-
nach rzepaku w najwiekszej ilosci jest synapina.
VR ELCUA AT E T FA W czasie otrzymywania oleju przechodzi do niego
PR D FE TR A 7686 zwigzkow polifenolowych. 1l0$6 ta w surowym
ciwutleniaczy, np. wit. E. oleju rzepakowym wynosi okoto 1,3 mg/g. Po rafina-
cji pozostaje tylko 0,8 mg/g. Zwigzki polifenolowe po-
siadajg zdolno$¢ wychwytywania wolnych rodnikow
i pod tym wzgledem wspotdziatajg z tokoferolami, zapobiegajac utlenianiu i psuciu sig oleju.

9. Rola oleju rzepakowego w profilaktyce
chorobh ukiadu krazenia i innych choradb

Rys. 6. Piramida 2ywienla f Wadliwe zywienie jest glownym sprawca miai-
; dzycy, otytosci i cukrzycy. Odgrywa réwniez waz-
. ng role przyczynowg w powstawaniu okoto 35%

"dll'.m CITRORT

nowotworéw ztosliwych. Gtownymi cechami
takiego zywienia jest zbyt duze spozycie

-

SLOOVETE

, - energii (kalorii), wysoki udziat nasyco-

; A nych kwasow ttuszczowych (ttuszcze
“ zwierzece) w diecie na niekorzy$c

= it 1 jednonienasyconych i wieloniena-

- s e m syconych kwasow omega-3 (olej

i rzepakowy).

A et
R 34

Opracowano na podstawie: Walter C.
Willett et al. ,,Mediterranean diet py-
ramid: a cultural model for healthy

SGE ENEL STRAROWE ¥ Moy eating”, The American Journal of
o L Clinical Nutrition; 1995; 6: 1402-
%..._‘J 1406
« OLEJE ROSLINNE = * MIEKKIE MARGARYNY =

FEROOUNTYT IEIWE PILNOTUARKIETE « DIEsMLAR)

¥ o7 (§1C _ A A
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Rola oleju rzepakowego w profilaktyce choroh ukiadu krazenia i innych choroh olej

Nasycone kwasy tfuszczowe i izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych podno-
szg stezenie ztego cholesterolu (LDL) we krwi, natomiast jednonienasycone kwasy ttuszczowe,
w ktore bogaty jest olej rzepakowy, obnizajg to stezenie. W efekcie hamuijg rozw6j miazdzycy.
Szczegolnie korzystne sg kwasy omega-3, wystepujace obficie w oleju rzepakowym, Inianym
i sojowym. W tych olejach wystepuje kwas alfa-linolenowy, ktéry w organizmach ludzkich
i zwierzecych przetwarzany jest na inne kwasy omega-3 (DHA i EPA), ktére stuzg prawidto-

wemu funkcjonowaniu licznych mechanizmow regu-
lujgcych funkcje wszystkich tkanek i narzadow ciata.
Kwas DHA warunkuje prawidtowy rozwoj mozgu i in-
nych czesci uktadu nerwowego, a takze siatkowki oka
u ptodow, noworodkow i matych dzieci, wywiera wigc
wptyw na rozwoj umystowy. U cztowieka dorostego
wptywa na stan emocjonalny i zdrowie psychiczne.

Kwasy grupy omega-3 wptywaja

na rozwoj umystowy, stan emo-
cjonalny i zdrowie psychiczne.

Kwas EPA, powstajgcy takze z kwasu alfa-linolenowego, odgrywa wazng rolg w ochronie
tetnic przed rozwojem miazdzycy. Zmniejsza takze sktonno$c¢ do odczynow zapalnych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia w raporcie z 2003 roku zaliczyta kwasy omega-3, wyste-
pujgce m.in. w oleju rzepakowym, do sktadnikow zywnoS$ci zmniejszajacych ryzyko chordb
sercowo-naczyniowych, cukrzycy i nowotworow ztosliwych.

Kwasy omega-3 nie mogg by¢ syntetyzowane od
nowa w organizmie cztowieka i dlatego muszg by¢
spozywane regularnie z pozywieniem. Olej rzepako-
wy jest pod tym wzgledem wyjatkowo korzystny. Za-
wiera bowiem duzo kwasu alfa-linolenowego, a mato
linolowego (kwas omega-6). Ten ostatni, aczkolwiek
spetniajacy w organizmie pozyteczng role, nie powi-
nien by¢ spozywany w duzej ilo$ci. Znaczna przewaga

Zawarty w oleju rzepakowym
omega-3 zmniejsza ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych, cukrzycy
i nowotworow ztosliwych.

kwasu linolowego nad alfa-linolenowym powoduje sktonno$¢ do zakrzepow krwi w organi-
zmie, co sprzyja powiktaniom miazdzycy. Dlatego Polskie Towarzystwo Kardiologiczne przy-

jeto, ze proporcja kwasow omega-6:0mega-3 w diecie
powinna by¢ mniejsza niz 4:1. Aktualnie jest znacznie
wigksza, przekracza 10:1. Zwigkszone spozycie oleju
rzepakowego moze przyczynic sie do poprawy tej ztej
sytuaciji.

Olej rzepakowy sprawdza sig

w profilaktyce miazdzycy.
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Olej rzepakowy, jako jeden
z nielicznych produktow, moze

byé spozywany przez niemow-
leta juz od 6. miesigca zycia.

Olej rzepakowy jest wzglednie trwaty pod dziataniem wysokich temperatur, przez to nadaje
sig do spozywania zaréwno na zimno (np. do satatek), jak i na gorgco (np. do smazenia). Olej
Iniany natomiast, zawierajacy takze bardzo duzo kwasu alfa-linolenowego, tatwo utlenia sig
pod wptywem wysokich temperatur. Olej sojowy z kolei zawiera nie tylko kwas alfa-linoleno-
wy, lecz takze duzo kwasu linolowego. Powoduje to wysoki stosunek kwasow omega-6 do
omega-3. Jest wigc znacznie mniej korzystny niz olej rzepakowy.

Badania ostatnich lat dowiodty, ze profilaktyka miazdzycy moze i powinna by¢ wdrazana
od dziecinstwa, bowiem choroba ta rozwija sig bardzo wczes$nie, postepuje powoli, a do obja-
wow klinicznych, gtownie pod postacig zawatu serca lub udaru mézgu, doprowadza w wieku
starszym. Aktualnie przyjmuje sie, ze dziecko po skonczeniu 2. roku zycia powinno stopniowo
przechodzi¢ na zywienie racjonalne, typowe dla profilaktyki miazdzycy. Olej rzepakowy jest ty-
powym ttuszczem w takiej diecie. Moze by¢ dodawany nawet do zup warzywnych dla niemow-
Iat. Zupy takie sg podawane niemowlgtom od potowy pierwszego roku zycia, jako uzupetnienie
karmienia piersia. Zywienie racjonalne o cechach przeciwmiazdzycowych moze i powinno by¢
uprawiane przez catg rodzing, co utatwi prowadzenie gospodarstwa domowego.

fot. Ewa My$liwiec

6. WiasciwosSci uzytkowe rafinowanego oleju
rzepakowego

Wspotczesny olej rzepakowy z uprawianych obecnie wytgcznie odmian podwaojnie ulepszo-
nych, poza najwyzszg wartoscig zdrowotng, jest olejem o bardzo wysokiej warto$ci uzytkowe;j.

Do wyprodukowania litrowej butelki oleju potrzeba okoto 2,5-3 kilograméw nasion rzepaku.
(Rys. 7.)

Proces otrzymywania oleju rzepakowego w olejarni odbywa sie dwustopniowo. W pierw-
szym etapie nastepuje wyttaczanie, a nastepnie reszte oleju wydobywa sie na drodze eks-
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@ Rys. 7. Zuzycie rzepaku w produkcii oleju

litr g1}y

)

trakcji rozpuszczalnikami organicznymi. Olej pochodzacy z ttoczenia jest lepszy jako$ciowo,
zawiera mniej zanieczyszczen i moze byé rafinowany w tagodniejszych warunkach. Olej ten
jest szczegolnie godny polecenia. W sprzedazy jest on oznaczany jako ,olej z pierwszego
ttoczenia”.

Olej rzepakowy charakteryzuje bardzo dobra stabil-
nosc¢ oksydacyjna, czyli mowiac jezykiem konsumen-
tow, bardzo dfugo pozostaje Swiezy, znacznie dfuzej
niz inne popularne oleje w Polsce, czyli stonecznikowy
i sojowy (Tab. 2.).

Olej rzepakowy pozostaje Swiezy

znacznie dtuzej niz inne oleje.

@ Tahela 2. Odpornos$é na utlenianie wybranych olejéw (metoda Rancimat, 100°C)
Hodzalmelu ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, sgab“noscmelu,godz ...................
Ryb| ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 03 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
Sioneczmkowy ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 57 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
SO]OWy ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 112 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
Rzepa kowy ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 143 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, j
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Warto$ci z tabeli 2. wyraznie wskazuja, ze olej rzepakowy jest ponaddwukrotnie bardziej
stabilny niz olej stonecznikowy i okoto 30% bardziej stabilny niz olej sojowy. Powstaje pytanie,
czemu olej rzepakowy zawdzigcza te wartosciowg ceche, tym bardziej ze zawiera najwigcej
wsrod tych olejow najcenniejszego, ale i najbardziej podatnego na utlenianie, kwasu linole-
nowego z najwartosciowszej dietetycznie grupy kwaséw — omega-3? 0t6z dlatego, ze olej
rzepakowy wsrdd substancji towarzyszacych zawiera bardzo duzo aktywnych przeciwutle-
niaczy, szczegolnie tokoferoli (czyli witamina E) i charakterystycznego wytacznie dla rzepaku
brassikasterolu. Zawarto$¢ tych sktadnikow przeciwutleniajgcych to kolejny dowdd na wyso-
ka warto$¢ zdrowotng oleju rzepakowego. Naukowcy dodaja jeszcze, ze olej rzepakowy jest
stabilny, gdyz wspomniany, niezwykle cenny zywieniowo, ale i zwykle szybko sig utleniajacy,
kwas linolenowy jest w oleju rzepakowym ulokowany w $rodku czasteczki triacyloglicerolu
i tym samym szczegolnie ,chroniony” przed utlenieniem.

Olej rzepakowy jest rowniez bardzo stabilny w wysokich temperaturach, np. podczas sma-
zenia. Nalezy jednak pamietac, ze wszystkie oleje ciekie mogg by¢ stosowane do smazenia,
ale krotkotrwatego i jednorazowego. Nie mogg by¢ stosowane do smazenia przemystowego
ani kulinarnego, w smazalnikach o dtugim okresie smazenia. W tych przypadkach muszg by¢
uzywane przeznaczone do tego celu specjalistyczne ttuszcze smazalnicze.

Olej rzepakowy stosowany do smazenia ma nastepujace zalety:

dobra wytrzymato$¢ na zmiany termiczne zachodzace podczas smazenia,

tatwo sig odsacza z produktu po smazeniu, co powoduje, ze usmazony produkt zawiera

nieco mniej ttuszczu i w efekcie mniejszg kalorycznos$c¢ o 5-10%,

nie przenosi zapachow, co oznacza, ze smazac po sobie rozne produkty zachowujg one

swoj specyficzny smak i zapach; oczywiscie nie dotyczy to przypadkow ekstremalnych,

czyli np. smazenia ryb.

Olej rzepakowy ma rowniez bardzo dobre wtaSciwosci wypiekowe, zardwno w postaci cie-
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ktej, jak i utwardzonej. Warto sprobowac, szczegdlnie z zastosowaniem ciektego oleju rzepa-
kowego. Mozna wtedy uzyska¢ ciastka/ciasta zardbwno smaczne, jak i zdrowe. Trudno poda-
wac tu konkretny przepis, bo kazdy ma swoje ulubione ciasto i warto olej rzepakowy w swoim
przepisie wyprobowac. 0golnie mozna tylko powiedziec, ze ciekty olej rzepakowy znakomicie
sprawdza sie w ciastach typu biszkoptowo-ttuszczowego.

| jeszcze jedna bardzo dobra cecha uzytkowa oleju rzepakowego: bardzo fatwo sie emul-
guje, szczegolnie w Srodowisku kwasnym i w obecnosci jaja kurzego jako emulgatora. Czyli
majonezach i sosach majonezowych.

Jak wynika z powyzszych informacji, olej rzepakowy ma bardzo cenne i wszechstronne
wtasciwosci uzytkowe.

7. Podsumowanie

Olej z uprawianych obecnie podwajnie ulepszonych odmian rzepaku cechuje sig:

wysokg zawarto$cig kwasu oleinowego regulujagcego poziom cholesterolu we krwi,

optymalng zawartoscig kwasu linolenowego, nalezacego do kwasow grupy omega-3,

tj. najcenniejszych kwasow ttuszczowych w diecie czfowieka,

pozadang proporcjg kwasow omega-3 do omega-6,

najnizsza zawarto$cig niepozadanych ze wzgledow dietetycznych nasyconych kwasow

ttuszczowych.

Bardzo znamienny jest fakt, ze po 1991 roku, gdy w Polsce wzrosto spozycie olejow ro-
$linnych (gtownie rzepakowego), a spadto spozycie ttuszczow zwierzgcych, umieralno$c¢ na
choroby sercowo-naczyniowe znacznie zmniejszyta sig. Obecnie liczba zgonow jest 0 40%
mniejsza nizw 1991 roku. Wskazuje to dobitnie na rolg olejow roslinnych, a przede wszystkim
oleju rzepakowego.
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Olej rzepakowy jako jedyny spefnia amerykan-
ski wymog prozdrowotnego oleju ,niskonasyco-
LRI EAT ELCYEN N LIUIERR nego” (Jow saturated fat oil) o zawartosci ponize]
JEVTERTEETTERTENTIIOEVUEL R 1 grama kwasow nasyconych w porcji (lyZce), czy-
UCDICRURA LD WELENNTNIRIZE | (onizej 7% wszystkich kwasow tluszczowych.
nauke o zywieniu czlowieka. | gtownie z tego powodu olej rzepakowy uzyskat
w USA nagrody za korzystny sktad: Amerykanskiej
Fundacji Zdrowia za najzdrowszy produkt wprowa-
dzony na rynek amerykanski (juz w 1987 roku) oraz Amerykanskiej Organizacji Konsumenckie;
dla produktu, ktérego warto$¢ zywieniowa winna by¢ szczegdlnie promowana wérod konsu-
mentow (1989 rok). | wydarzyto sig to juz 20 lat temu, w dodatku w panstwie, gdzie olej rze-
pakowy byt kompletnie nieznany, a jego wprowadzenie wiele lat wstrzymywane. Tak wigc olej
rzepakowy winien stanowi¢ staty element naszej diety, gdyz z powodu wysokiej zawartosci
kwasow omega-3 wywiera pozytywny wptyw na prace naszego mdzgu, oczu i serca. Jest za-
lecany szczegolnie dzieciom (uczenie sig) i osobom starszym (utrata pamigci, choroby oczu).
Z kolei najnizsza zawarto$¢ kwasow nasyconych oznacza, ze jest to najlepszy olej dla 0sdb
z podwyzszonym ryzykiem choroby uktadu krazenia. Tym bardziej ze nie zawiera cholesterolu,
w przeciwienstwie do ttuszczow zwierzecych.

Naukowcy zalecajg spozycie 30 g oleju rzepakowego dziennie, tj. 2 tyzki stotfowe, zastoso-
wane zardwno do smazenia, pieczenia, jak i spozywania na zimno do satatek.
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PSP®

POLSKIE STOWARZYSZENIE
PRODUCENTOW OLEJU

Polskie Stowarzyszenie Producentéw Oleju
ul. Grzybowska 2 lok. 49, 00-930 Warszawa
tel.: 022 313 07 88; fax: 022 436 39 66
e-mail: biuro@pspo.com.pl; www.pspo.com.pl

sl
KRUSE HWI&CA
ST DORARA T
Zaklady Thuszczowe Kruszwica” S.A.
ul. Niepodlegtosci 42
88-150 Kruszwica
tel. centrala: (052) 35 35 100
fax: (052) 35 15 199
e-mail: ztkruszwica@ztkruszwica.pl
www.ztkruszwica.pl
skup rzepaku: (052) 35 35 307
sprzedaz oleju: (052) 35 35 252
sprzedaz $ruty: (052) 3535 252

Zaktady Ttuszczowe ,Bielmar” Sp. z 0.0.
ul. Sempotowskiej 63

43-300 Bielsko - Biata

tel. (033) 81 98 200

fax: (033) 81 98 366

e-mail: bielmar@bielmar.com.pl
www.bielmar.com.pl

skup rzepaku: (033) 81 98 359

sprzedaz oleju: (033) 81 98 310

sprzedaz makuchu: (033) 81 98 359 i 358

PPHU ,Kamex” Henryk Kramski
ul. Jozefa Czapskiego 55
Brzezie k/ Sulechowa

66-100 Sulechow

tel. (068) 385 33 21

fax: (068) 385 33 21

e-mail: kamex@kamex.net.pl
www.kamex.net.pl

skup rzepaku: (068) 385 33 21
sprzedaz oleju: (068) 352 99 28
sprzedaz makuchu: (068) 352 99 52

ISBN 978-83-927541-4-5

Q

Lorgan S.A.

PPHU ,Kamex”

Zaklad w Brzegu

d

ADM

ADM Szamotuty Sp. z 0.0.

ul. Chrobrego 29

64-500 Szamotuty

tel. centrala: (061) 29 29 300
fax: (061) 29 29 396

e-mail: handel@admworld.com
skup rzepaku: (061) 29 29 388
sprzedaz oleju: (061) 29 29 390
sprzedaz $ruty: (061) 29 29 389

Zakfady Thuszczowe w Bodaczowie Sp. z 0.0.
Bodaczow

22-460 Szczebrzeszyn

tel. (084) 682 20 90

fax: (084) 682 20 91

e-mail:ztb@ztb.pl

www.ztb.pl

skup rzepaku: (084) 682 20 17

sprzedaz oleju: (084) 682 20 92

sprzedaz $ruty: (084) 682 20 90

LORGAN S A.

ul. Tartaczna 1

84-200 Wejherowo

tel. (058) 771 50 00

fax: (058) 771 50 50

e-mail: biuro@lorgan.com.pl

www.nagrol.com.pl

skup rzepaku: (058) 572 27 43, kom. 604 758 197
sprzedaz oleju: (058) 572 27 43, kom. 604 758 197

sprzedaz makuchu: (058) 572 27 43, kom. 604 758 197

Elstar Oils SA.

6 ZT Kruszwica” S.A.
AADM Szamotuly Sp. z 0. o. a Petroestry Sp. z0.0.

ZPT w Warszawie S.A.

ZT Kruszwica” S.A.

a ZT ,Bielmar” Sp. z 0.0.

é

é

ZT w Bodaczowie Sp. 20. 0.

e ElstarQils

Elstar Oils S.A.

ul. Ogdlna 1G

82-300 Elblag

tel. 055 239 80 00

fax. 055239 80 01

e-mail: elstaroils@elstaroils.pl
www.elstaroils.pl

skup rzepaku: (055) 239 80 52
sprzedaz oleju: (055) 239 80 61
sprzedaz $ruty: (055) 239 80 52

@ Zakiady Przemystu Thuszczowego
® w Warszawie S.A.

Zakfady Przemystu Tluszczowego
w Warszawie S.A.

ul. Radzymiriska 122/124
03-547 Warszawa

tel. (022) 597 41 00

fax: (022) 679 56 79

e-mail: zpt@zpt.pl
www.zpt.com.pl

skup rzepaku: (022) 597 43 08
sprzedaz oleju: (022) 597 41 20
sprzedaz $ruty: (022) 597 41 20

ER Petroestry

Petroestry Sp. z 0.0.

Malczewo 14

62-242 Jarzabkowo

tel. (061) 4272 131

fax: (061) 42 72 132

e-mail: info@petroestry.pl
www.petroestry.pl

skup rzepaku: (061) 427 21 31
sprzedaz oleju: (061) 427 21 31
sprzedaz makuchu: (061) 427 21 31



