pokochaj olej
rzepakowy

Dlaczego warto pokochac olej rzepakowy?

Dobrze zbilansowana dieta, bogata w odpowiednig ilo$¢ sktadnikow odzywczych wptywa
na nasze zdrowie, wyglad i samopoczucie. Jednym z waznych elementéw codziennej diety sg ttuszcze,
ktore petnig wiele istotnych funkcji w organizmie — miedzy innymi sg one zrédtem energii. Oleje
roslinne sg zalecane w codziennej diecie z uwagi na korzystny wptyw na zdrowie — majg niska
zawartos$¢ kwasow nasyconych i wysokg zawartos¢ kwasoéw nienasyconych.

Naukowcy, w tym takie eksperci Rady Programowej projektu ,Pokochaj olej rzepakowy”,
potwierdzajg, ze olej rzepakowy ma najkorzystniejszy sktad kwaséw ttuszczowych sposréd
dostepnych na rynku olejéw roslinnych. Olej rzepakowy zawiera najwiecej niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych z deficytowej w naszej diecie rodziny Omega-3
i najmniej niekorzystnych z punktu widzenia zdrowotnego nasyconych kwaséw ttuszczowych
(zawarto$¢ dwukrotnie nizsza niz w oliwie z oliwek czy oleju stonecznikowym).
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Eksperci zwracajg tez uwage, ze wazna jest nie tylko ilos¢ spozywanych nienasyconych kwasow
ttuszczowych, ale przede wszystkimich proporcje. Codzienne spozywanie ok. 2 tyzek oleju
rzepakowego catkowicie pokrywa zapotrzebowanie fizjologiczne cztowieka na kwas linolenowy (ALA)
z rodziny Omega-3. Dodatkowo, olej rzepakowy cechuje sie idealnym stosunkiem kwaséw Omega-6
do Omega-3 (2:1). Kwasy ALA (Omega-3) i LA (Omega-6) wptywajg na utrzymanie prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi.



Porownanie przecigtnego skladu glownyeh kwasow tluszezowych
w roznych olejach jadalnych (w % sumy kwasow tluszczowych)

Zawartodt kwasiw tuszczowych (%)

Oleinowy  Linclowy  Linolenowy  omega-3
{omega-6) (omega<3)

Lriany 10 23 16 51 0.31:1
Lniany riskolinolencwy 1] 19 G4 2 34,5:1
Reepalkowy podwijnie ulepseony 7 62 20 10 2:1
Reepakowy wysckooleinowy 7 T 7 7 I:1
Sojowy 13 37 41 9 4,6:1
Oliwa zoliwek 15 75 9 I 9:1
Kukurydziany 13 27 59 I 59:1
Shmecemkowy 14 1% 6 &l =136:1
Zpestek winogron 12 23 65 il =130:1
Sezamowy 13 45 47 4. =841
Arachidowy 19 51 30 =6l ]
Palmowy (z owooiw) 30 A0 10 0.3 =33.3:1
Palmowy zziaren (pestek) Fl 16 3 -1

Zrodbo: Instyvtut Hodowli i Aklimatyeacii Roslin

Ponadto, olej rzepakowy zawiera bardzo duzo cennych dla zdrowia przeciwutleniaczy: wysoki poziom
witaminy E, zwanej witaming mfodosci i beta karotenu.

Jest takze bogatym Zrddtem steroli roslinnych, ktére pomagajg utrzymaé prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi.

Dzieki swoim wartosciom odzywczym olej rzepakowy powinien by¢ elementem naszej codziennej
diety. Zalecany jest kobietom ciezarnym oraz dzieciom od 6. miesigca Zycia.

Olej rzepakowy ma uniwersalne zastosowanie. Idealnie nadaje sie do smazenia. tatwo go
odsgczy¢, dzieki czemu smazone na nim potrawy majg od 5 do 10% nizszg wartos¢ kaloryczng w
poréwnaniu z potrawami smazonymi na innych olejach. Jest rowniez znakomitym dodatkiem do
satatek i ttuszczem do wypieku ciast.

Wiecej informacji na www.pokochajolejrzepakowy.pl oraz www.facebook.pl/olejrzepakowy.
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