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Ulotka dla konsumenta:

Olej rzepakowy sekretem miodosci

(witaminy, przeciwutleniacze, NNKT)

Nalezy zapozna¢ sie z trescia ulotki przed zastosowaniem produktu.

O Innowacja w kosmetologii — zadbaj o swodj wyglad poprzez dobrze
skomponowang diete. Do przygotowania codziennych positkbw uzywaj oleju
rzepakowego. Jest on cennym zrédtem witaminy E nazywanej witaming zycia i
mitodosci, polifenoli o silnych wiasciwosciach przeciwutleniajacych, prowitaminy A
oraz hamujgcych procesy starzenia niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych.

Nalezy zachowac¢ te ulotke, aby w razie potrzeby méc ponownie jg przeczytac.

Nalezy zwrdci¢ sie do biura prasowego programu Docen olej rzepakowy, gdy potrzebna jest dodatkowa
informacja.

O

Spis tresci ulotki:

1. Co to jest olej rzepakowy i w jakim celu sie go stosuje?
2. Jakie sktadniki zawiera olej rzepakowy?

3. Dla kogo przeznaczony jest olej rzepakowy?

4. Jak stosowac olej rzepakowy?

5. Jak przechowywac olej rzepakowy?

1. Co to jest olej rzepakowy i w jakim celu sie go stosuje?

Olej rzepakowy jest olejem roslinnym, ktéry zawiera witamine E, polifenole,
prowitamine A i niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Dzieki takim sktadnikom
mozna go nazwac¢ prawdziwym eliksirem miodosci. Czesto zdarza nam sie
zapominac, ze codzienna dieta ma ogromny wplyw na nasz wyglad. Dlatego warto,
aby w naszym menu znalazly sie produkty, ktére zawierajg substancje pozytywnie
wptywajgce na urode. Wprawdzie kanony piekna zmieniajg sie na przestrzeni lat, ale
taczy je jedna wspdlna cecha — sg bezlitosne dla zmarszczek. Pytania jak
powstrzymaé procesy starzenia sie, od wiekdw spedzajg sen z powiek kobietom.
Uzywamy kremow do twarzy, tykamy witaminy by nasze wiosy i paznokcie tadnie
wygladaty. Jesli chcemy osiggna¢ pozadany efekt, powinnysmy takze swiadomie
wybieraé produkty spozywcze, ktdére wplyng na naszg urode od wewnatrz.
Pierwszym krokiem moze staé sie wybdr oleju rzepakowego, ktory jest
niezastgpionym sktadnikiem satatek, jest idealny do pieczenia czy smazenia.

Dodatkowe informacje: Marta Gliszczynska, tel.: 507 000 835; e-mail: marta@docenolejrzepakowy.pl
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2. Jakie skiadniki zawiera olej rzepakowy?

Olej rzepakowy jest zrodlem cennych sktadnikéw m.in. witaminy E, polifenoli,
prowitaminy A oraz niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Witamina E jest najbardziej popularng witaming wykorzystywang w kosmetologii.
Przyspiesza tworzenie kolagenu i elastyny. Zaliczana do przeciwutleniaczy
neutralizuje wolne rodniki, odpowiedzialne za procesy starzenia. Pobudza krazenie,
wspomaga ukrwienie tkanki facznej, skoéry i bton $luzowych oraz wplywa na
zwiekszenie nawilzenia skoéry. Juz 2 tyzki stotowe oleju rzepakowego pokrywajg
zalecang dzienng dawke spozycia witaminy E.

Obecne w oleju rzepakowym polifenole charakteryzujg sie silnymi wiasciwosciami
przeciwutleniajgcymi. Polifenole jako antyoksydanty moga oddziatywaé na bardzo
rézne sposoby, miedzy innymi poprzez: bezposrednig reakcje z wolnymi rodnikami
czy ich neutralizowanie. Ponadto mogg one wzmaga¢ dziatanie innych
antyoksydantow. Wszystkie te cechy pomagajg opdzniac¢ procesy starzenia.

Prowitamina A pomaga dbac¢ o piekny wyglad skéry, wloséw i paznokci. Beta-
karoten wptywa takze na koloryt skory, a jako prekursor witaminy A przyspiesza
odnowe tkanek i pozwala utrzymac prawidtowy stan skory.

Wazne dla urody sg tez niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe — NNKT
obecne w duzej ilosci w oleju rzepakowym. Kwasy te pomagajg normalizowaé
miedzykomorkowe warstwy lipidowe i poprawiajg funkcjonowanie bariery ochronnej
naskodrka, przeciwdziatajg utracie wody i hamujg procesy starzenia skory.

3. Dla kogo przeznaczony jest olej rzepakowy?

Olej rzepakowy przeznaczony jest do codziennego stosowania. Zalecany jest dla
catej rodziny, zaréwno dla dorostych, jak i dzieci. Ze wzgledu na swoje odmtadzajace
wiasciwosci polecany jest takze kobietom pragnacym wyglada¢ mtodo i pieknie.

4. Jak stosowac olej rzepakowy?

Olej rzepakowy mozna stosowaé zaréwno do smazenia, pieczenia, jak i satatek. Ale
jak komponowa¢ diete by najkorzystniej wptywata na nasz wyglad? Ponizej kilka
przepiséw z wykorzystaniem oleju rzepakowego dla kobiet, ktore w swojej diecie
chca taczy¢ smak i troske o urode.

Komentarz eksperta, Magdalena Jarzynka dietetyk: Olej rzepakowy jest cennym
Zrodtem sktadnikow pozwalajgcych zachowa¢ mifodosSc: witaminy E powszechnie
nazywanej witaming Zzycia i mfodosci, prowitaminy A i polifenoli bedgcych
doskonatymi  przeciwutleniaczami oraz niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych. Stosowany w codziennej diecie korzystnie wptynie na wyglad skory,
nada blasku wtosom, wzmocni paznokcie.

Dodatkowe informacje: Marta Gliszczynska, tel.: 507 000 835; e-mail: marta@docenolejrzepakowy.pl
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Grillowana ryba z satatka pomidorowa i grzanka:

Losos pieczony na grillu z ziotami (1 porcja) — 150 g Swiezego tososia, 1 tyzeczka
oleju rzepakowego, dowolne ziota (np. ziota prowansalskie, bazylia, tymianek,
lubczyk) sdl, pieprz ziotowy.

Pomidorowa satatka z grzankami (1 porcja) — 2 Sredniej wielkosci pomidory, 7
czerwonej cebuli, 4 opak. sera feta, 2-3 oliwki, 1 tyzka grzanek, 1 tyzka oleju
rzepakowego, ziota, ewentualnie czosnek, sol, pieprz. Pomidory pokroi¢ na ésemki,
cebule w talarki, ser feta rozkruszyé. Skfadniki potaczy¢, przyprawi¢, wymiesza¢ z
grzankami, posypac lisémi bazylii (moze by¢ suszona, ale ze Swiezg bedzie duzo
smaczniejsze), skropi¢ olejem rzepakowym.

Komentarz dietetyka, Magdy Jarzynki: Ryba jest zrodtem wielu sktadnikow korzystnie
dziatajgcych na skore — jod, selen, NNKT. Wykorzystane do safatki pomidory
zawierajg witamine C i beta-karoten oraz likopen, czyli dawke przeciwutleniaczy.
Dodatkowo proponuje uzupetni¢ danie grzankg z pieczywa ziarnistego, czyli zrodfa
witaminy B. Do potraw uzywamy oleju rzepakowego, ktéry dostarczy cennych
sktadnikow odzywczych oraz pozwoli na wchifoniecie witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach A, D, E i K.

Marynata ziotowa — 1/2 szkl. soku z cytryny,1/2 tyzeczki ptatkéw suszonej papryki, 1
tyzeczka aromatyzowanej soli, 1 tyzeczka skoérki startej z cytryny, 3 rozgniecione
zgbki czosnku,1/4 szkl. posiekanej natki pietruszki,1/4 szkl. posiekanej bazylii, 1/3
szkl. oleju rzepakowego. Pasuje do miesa, ale tez do ryb.

Komentarz dietetyka, Magdy Jarzynki: Tworzgc marynaty do mies z grilla warto
pamietac o wykorzystaniu oleju rzepakowego ze wzgledu na jego cenne sktadniki.
Stosowana do marynat natka pietruszki jest dobrym Zrodtem Zelaza
odpowiadajgcego za odpowiednie dotlenienie skory. Zwigzki siarkowe w czosnku
majg silne wtasciwosci przeciwutleniajgce. Ocet winny oczyszcza organizm,
poprawia trawienie i przyspiesza spalanie ttuszczow. Kapsaicyna zawarta w papryce
rozszerza naczynia krwionosne, a tym samym utatwia odzywianie komorkowe, ma
takze wtasciwosci przeciwbolowe, przeciwzapalne i antybakteryjne.

Salatka z baklazanem i pomidorami — [1 porcja] — 1/2 matego baktazana, kilka lisci
sataty karbowanej, kilka kosteczek sera feta, 2 — 3 pomidorki koktajlowe, 1 tyzka
listkow swiezego oregano, 1 tyzeczka suszonego oregano, sOl morska i Swiezo
zmielony czarny pieprz, tyzka oleju rzepakowego.

Komentarz dietetyka, Magdy Jarzynki: Na grilla proponuje satfatke z baktazanem. Ma
on wtasciwosci odtruwajgce, poza tym pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi
i dodatkowo wspomaga przemiane materii. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach —
A i E zawarte w safacie i pomidorach, witamina K zawarta w baktazanie, sq lepiej
przyswajalne dzieki dodatkowi oleju rzepakowego. Pestki dyni zawierajg za to duzo
cynku, ktory jest pomocny w stanach zapalnych skéry (np. trqdzik) i bton Sluzowych,
zapobiega wypadaniu wtosow i tamaniu paznoKci.

5. Jak przechowywac olej rzepakowy?

Olej rzepakowy nalezy przechowywac w ciemnym i suchym miejscu, w temperaturze
pokojowej.

Dodatkowe informacje: Marta Gliszczynska, tel.: 507 000 835; e-mail: marta@docenolejrzepakowy.pl



