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Warszawa, kwiecien 2010 r.

Docen olej rzepakowy

Sktad naszej diety i rodzaj ttuszczu, ktéry jemy na codzien, jest niezwykle
istotny dla naszego zdrowia. To wazne, jaki ttuszcz wybieramy. Wyniki badan
pokazuja, ze olej rzepakowy ze wzgledu na swoje wiasciwosci powinien by¢
istotnym elementem naszej diety, gdyz wspiera funkcjonowanie i rozwdj
moézgu, pomaga utrzymaé prawidiowy poziom cholesterolu, zmniejsza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu Il i nowotwory. Chcac zdrowo si¢ odzywiaé, nie
musimy rezygnowaé z ulubionych potraw. PowinniSmy jednak z rozwaga
wybieraé¢ skladniki, by je przygotowaé. Przekonuje o tym program edukacyjny
»Docen olej rzepakowy”.

Dziatania rozpoczyna program edukacyjny ,Docen olej rzepakowy”. Jego celem jest
zaprezentowanie witadciwosci oleju rzepakowego, oraz przekazanie informacji, jak
dobra¢ sktadniki diety, by najkorzystniej wptywata ona na nasze zdrowie. Ttuszcze
petnig wiele istotnych funkcji w organizmie a rodzaj ttuszczu, ktéry spozywamy jest
niezwykle wazny dla naszego zdrowia. Wiemy juz, ze ttuszcze roslinne sg dla
organizmu cztowieka bardziej wartosciowe od zwierzecych. Ale ktory olej roslinny
wybrac¢? Eksperci przekonujg, ze sposrdod dostepnych ttuszczéw, olej rzepakowy
dostarcza nam szczegolnie duzo witamin i innych cennych skfadnikow odzywczych.
W ramach dziatah naszego programu, przekazemy informacje na temat oleju
rzepakowego oraz dlaczego powinien sta¢ sie on elementem naszej codziennej
diety.

W dyskusji na temat zalet oleju rzepakowego pomocny bedzie raport ekspercki
autorstwa prof. dr hab. Danuty Rosotowskiej—Huszcz, ,Dlaczego olej rzepakowy?”.
Petng wersje dokumentu otrzymaliscie Panstwo wraz z materiatami prasowymi.
Ponizej w ogromnym skrécie prezentujemy cztery najwazniejsze argumenty,
przemawiajgce za stosowaniem oleju rzepakowego, wraz z praktycznymi poradami,
jak przetozy¢ rezultaty badan naukowych na codzienne nawyki w kuchni. Wiele
drobnych, codziennych wyboréw ma wptyw na nasze zdrowie. Jednak, zeby jes¢
zdrowo, nie musimy rezygnowac z ulubionych potraw. Wystarczy, ze z rozwaga
dobierzemy skfadniki, by je przygotowac.

Olej rzepakowy? 4 x TAK!

Olej rzepakowy jest niezastgpionym skfadnikiem zdrowych, pozywnych potraw —
cieptych domowych obiadoéw, potraw z warzyw, wypiekow i satatek. O jego
pozytywnym wptywie na nasze zdrowie swiadczg cztery silne argumenty:

1. Olej rzepakowy wspiera funkcjonowanie i rozwéj mézgu
Olej rzepakowy jest bogatym zrédtem kwasu alfa-linolenowego, z ktérego
powstajg inne kwasy omega-3 zwiekszajac pule tych kwasow
w organizmie. Kwasy omega-3 wspierajg funkcjonowanie i rozwdj mozgu.
Ich obecnos¢ w naszym pozywieniu jest szczegdlnie istotna w okresie
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zycia ptodowego oraz przez pierwsze 18 miesiecy zycia. Niedobory
kwasow omega-3 w tym czasie, mogg prowadzi¢ do nieodwracalnych
zmian w ukfadzie nerwowym. Stad, olej rzepakowy powinien by¢
elementem diety kobiet ciezarnych i matych dzieci. Zasady Zzywienia
niemowlgt opracowane przez Centrum Zdrowia Dziecka oraz Instytut
Matki i Dziecka pozwalajg na wprowadzenie oleju rzepakowego do
zywienia niemowlat juz w momencie wprowadzenia pierwszych
pokarméw poza mlekiem matki, czyli w wieku szeSciu miesiecy.
Oczywiscie troska o prawidtowe funkcjonowanie mézgu dotyczy catego
naszego zycia dlatego tez olej rzepakowy powinien by¢ elementem
naszej diety przez cate zycie.

Rada: Zamiast tradycyjnej porcji miesa na obiad, przynajmniej raz
w tygodniu usmaz na oleju rzepakowym rybe morska bez panierki.
Jeszcze lepiej gdy upieczesz rybe z dodatkiem oleju rzepakowego.
Dostarczysz sobie kwasow omega-3 z dwoch cennych zZrodet - ryb i oleju
rzepakowego.

2. Olej rzepakowy pomaga utrzymaé prawidtowy poziom cholesterolu,

dzieki optymalnemu stosunkowi kwaséw omega-6 do omega-3 (2:1),
duzej zawartosci kwaséw jednonienasyconych i kwasu alfa-linolenowego,
z ktérego powstajg kwasy omega-3. Te cechy wyrdzniajg go sposrod
wszystkich innych ttuszczy. Olej rzepakowy pomaga zmniejszy¢ ryzyko
miazdzycy, a wiec chordob sercowo-naczyniowych i udaréw mozgu, ktére
sg przyczyng potowy zgonow w Polsce.
Rada: Przygotowujgc obiad zdrowy dla Twojego serca, zamiast
tradycyjnego schabowego, usmaz na oleju rzepakowym kawatek biatego,
chudego miesa, np. piers indyka bez panierki, lub upiecz je z dodatkiem
oleju rzepakowego. Dzieki temu dostarczysz sobie o potowe mniej
ttuszczow zwierzecych bogatych w kwasy nasycone i zadbasz
o prawidtowy poziom cholesterolu we krwi dzieki olejowi rzepakowemu.

3. Olej rzepakowy zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory dzieki
optymalnemu stosunkowi kwasow omega-6 do omega-3. Naukowcy
odkryli, ze dla profilaktyki nowotwordw, znaczenie ma nie tylko ilos¢, ale
i sktad spozywanego ttuszczu. Badania pokazuja, ze dieta stosunkowo
uboga w kwasy omega-6 i bogata w kwasy omega-3 pozwala zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka. Optymalny stosunek tych kwaséw wynosi
2:1. Wsréd olejéow roslinnych takg proporcja kwaséw omega-6 do
omega- 3 ma tylko olej rzepakowy.

Rada: Jako dodatek do miesa, zamiast tradycyjnej sataty ze smietana,
przygotuj sos typu winegret na bazie oleju rzepakowego. W ten sposéb
dostarczysz sobie witamy E ktora jest silnym antyoksydantem, oraz
optymalny stosunek kwasow omega-6 i omega-3. Zaréwno witamina E,
jak i odpowiedni stosunek kwasow omega-6 do omega-3 w diecie
zaliczane sg do czynnikdw zmniejszajacych ryzyko zachorowania na
raka.

4. Olej rzepakowy zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu Il
dzieki duzej ilosci kwasu omega-3 — kwasu alfa-linolenowego i kwasow
jednonienasyconych oraz bardzo niskiej zawartosci kwaséw nasyconych.
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Rada: Ugotuj do obiadu bukiet warzyw o niskim indeksie glikemicznym
(wolno podwyzszajgce poziom cukru we krwi), np. fasolke szparagowa,
brokuty, kalafiora i skrop je olejem rzepakowym. Nie podwyzszysz w ten
sposob poziomu cukru we krwi i dodatkowo zadbasz o prawidtowe
dziatanie insuliny w tkankach, co pomoze zapobiec cukrzycy typu Il.
Co wiecej, dzieki dodatkowi ttuszczu zwiekszysz przyswajanie witamin
rozpuszczalnych w tluszczach - A, D, E i K.

Komentarz ekspertow

- prof. dr hab. Danuta Rosotowska-Huszcz
' < x* Kierownik Katedry Dietetyki
* Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego
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Optymalny stosunek kwaséw omega-6 do omega-3 przy stosunkowo wysokiej
zawartosci kwasow jednonienasyconych w oleju rzepakowym, pomaga utrzymac
prawidfowy poziomu cholesterolu i odpowiedni profil kwaséw ttuszczowych w osoczu,
a wiec wspiera zapobieganie miazdzycy naczyn krwiono$nych oraz cukrzycy typu Il
i jej powiktaniom. Wysoki poziom kwasu alfa-linolenowego jest dobry dla mézgu,
moze takze wspomagac profilaktyke nowotworéw. Natomiast stosunkowo niski
poziom kwasow wielonienasyconych sprawia, Ze olej rzepakowy utlenia sie
stosunkowo wolno i zmniejsza zagroZzenie stresem oksydacyjnym, ktory jest
zaangazowany Ww powstawanie wielu schorzen — m.in. miazdzycy naczyn
krwionosnych, cukrzycy, nowotworow. Wtasciwosci te sprawiajg, ze olej rzepakowy
Jest optymalnym wyborem w codziennej diecie.

= Magdalena Jarzynka
Dietetyk, specjalista ds. zywienia
poradnia Dietosfera

Dzieki sktadnikom zawartym w oleju rzepakowym mozemy zmniejszy¢ ryzyko wielu
schorzen takich jak choroby uktadu krgzenia (zawaty, nadciSnienie, miazdzyca,
podwyzszony poziom cholesterolu), nowotwory i cukrzyca typu Il. Przygotowujgc
tradycyjny, dwudaniowy obiad dla rodziny warto uzywac oleju rzepakowego do
wszystkich potraw - jako dodatek do zupy, do pieczenia i smazenia migsa lub ryby
oraz jako dressing do safatki, surowki i dodatek do gotowanych warzyw, a nawet do
pieczenia ciasta.

Wiecej informacji na temat oleju rzepakowego na stronie:
www.docenolejrzepakowy.pl
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