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Streszczenie: Celem pracy bylo scharakteryzowanie oleju rzepakowego jako najpopular-
niejszego oleju roslinnego stosowanego w Polsce. W pracy scharakteryzowano sktad oleju
rzepakowego, a przede wszystkim odpowiedziano na pytanie, czy olej rzepakowy moze by¢
zrédlem cennych kwasow omega 3-6-9. Drugim celem pracy byto zbadanie opinii oraz wie-
dzy Polakéw na temat oleju rzepakowego 1 ogdlnie kwasow omega. Badanie ankietowe nosito
nazwe ,,Olej rzepakowy jako zrodlo kwasow omega 3-6-9”. Na podstawie ankiety badawczej
stwierdzono, ze olej rzepakowy jest najczesciej stosowanym olejem roslinnym w Polsce, po-
niewaz jest on stosunkowo tani i tatwo dostepny. Zwykle stosowany jest do smazenia, ale
takze w mniejszym stopniu jako dodatek do dan na zimno. Badania pokazaty, ze respondenci
nie uwazaja go, jak inne oleje roslinne, za gtdéwne zrodto kwaséw omega.

Stowa kluczowe: rzepak, olej rzepakowy, kwas omega-3, kwas omega-6, kwas omega-9.

Summary: The paper presents rape as a raw material for oil production, its origin, variety,
crop statistics, climatic and soil requirements and development phases. The article shows the
characteristics of the composition of refined and cold pressed rapeseed oil and the differenc-
es between them. Special attention is also paid to the content of omega 3-6-9. Based on the
research question titled: “Rape oil as a source of omega 3-6-9” fatty acid has been claimed to
be the most commonly used vegetable oil in Poland because it is relatively inexpensive and
readily available. It is most commonly used for frying but also in a lesser sense as a side dish
for cold dishes. Research has shown that respondents do not consider it, like other vegetable
oils, as the main source of omega acids.

Keywords: rape, rapeseed oil, omega-3, omega-6, omega-9.
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1. Wstep

W ostatnich latach obserwuje si¢ wzrost zainteresowania olejami roslinnymi. Oleje
ro$linne charakteryzuja si¢ duzg zawarto$cig cennych nienasyconych kwasow ttusz-
czowych (omega 3-6-9), a niskg zawartoscig nasyconych kwasow thuszczowych.
Prowadzone sg badania nad wtasciwosciami kwasow omega 3-6-9, ktére maja na
celu potwierdzenie ich zbawiennego wptywu na organizm. Powszechnie uwazane sg
one za jedne z najzdrowszych zwigzkdéw wystepujacych w zywnosci. Wiasciwosci
odzywcze wystepujace w olejach roslinnych wpltywaja pozytywnie na funkcjono-
wanie catego organizmu, co zwraca uwage konsumentow. Coraz czgsciej decyduja
si¢ oni na racjonalne wybieranie produktow spozywczych, spowodowane panujaca
moda na zdrowe odzywianie, oleje ro§linne uwazane sg za lepszg alternatywe dla
thuszczo6w zwierzgcych. Najpopularniejszym olejem roslinnym w Polsce od lat jest
niezmiennie olej rzepakowy, ktory zaliczany jest do zywnosci funkcjonalnej, posia-
dajacej dziatanie prozdrowotne [Niewiadomski 1984]. Rzepak stanowi najczesciej
uprawiang ro$ling oleista w Polsce, co podyktowane jest gtgboko zakorzeniong tra-
dycja jego upraw, od wiekdw jest bowiem wykorzystywany do produkcji oleju.

Celem gtownym niniejszej pracy jest scharakteryzowanie sktadu oleju rzepako-
wego, a przede wszystkim zawarto$ci w nim cennych kwasow omega 3-6-9. Drugim
celem pracy jest zbadanie opinii oraz wiedzy Polakow na temat oleju rzepakowego
i ogdlnie kwaséw omega.

2. Rzepak

Rzepak nalezy do roslin oleistych, ktorych nasiona zawieraja od 20 do 70% thuszczu.
Zawarto$¢ thuszczu w roslinach oleistych rosngcych w klimacie umiarkowanym nie
przekracza 50%, natomiast w klimacie podzwrotnikowym i migdzyzwrotnikowym
jest ona znacznie wigksza.

Rzepak (Brassica napus L. ssp. Oleifera Metzg.) nalezy do rodzaju kapusta
(Brassica) jest najwazniejszg rosling oleista uprawiang w Polsce, ktora wystepuje
tylko w formie jarej i ozimej [Pijanowski i in. 1997]. W Polsce, podobnie jak w Eu-
ropie, rzepak pojawit si¢ w XVI wieku. Prawdopodobnie jest krzyzéwka kapusty
z rzepikiem, ktory w celach spozywczych zaczeto uprawia¢ w XIII wieku.

Pierwsze uprawy byty niewielkie, co byto skutkiem braku wystarczajacej znajo-
mos$ci wymagan agrotechnicznych rzepaku oraz faktu, ze w nasionach rzepaku znaj-
duja sie szkodliwe dla zdrowia czlowieka i zwierzat: kwas erukowy oraz zwiazki
siarkowe zwane glukozynolanami. Przetomem dla rozwoju hodowli rzepaku okazaty
si¢ badania hodowlane, genetyczne oraz agrotechniczne z 1960 r. z Kanady, w kto-
rych odkryto pierwsza odmiang rzepaku jarego Liho pozbawionego kwasu erukowego
oraz odkrycie w 1967 r. przez prof. J. Krzymanskiego nowej odmiany rzepaku jare-
go Bronowski o niskiej zawartosci glukozylanow. Te dwa wydarzenia spowodowaty
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powstanie nowej odmiany rzepaku, czyli ,,00”, podwdjnie ulepszonej, powszechnie
nazywanej Canola, ktora wyparta dawne odmiany [Dembinski 1983].

W Polsce w najwigkszej skali uprawiany jest rzepak ozimy, ktory jest bardziej
plenny, zimotrwaty oraz mniej sklonny do wylegania niz forma jara. Forme ozi-
ma charakteryzuje wicksza zawarto$¢ ttuszczéw w nasionach niz w rzepaku jarym.
Rzepak ozimy w wigkszosci uprawiany jest w klimacie umiarkowanym cieptym,
natomiast rzepak jary w klimacie chtodnym i kontynentalnym [Bartkowiak-Broda
2002, s. 61-71].

3. Olej rzepakowy

Metodami pozyskiwania olejow roslinnych z nasion sa: przemystowa metoda eks-
trakcyjna, metoda mechanicznego wyttaczania thuszczu w prasach oraz metoda naj-
czesciej wystepujaca polegajaca na ttoczeniu w prasach hydraulicznych lub $lima-
kowych na gorgco, a nastgpnie jego ekstrakcja [Krzymanski i in. 2009].

Metoda ekstrakcyjna jest metoda chemiczna, w ktorej wykorzystuje sie rozpusz-
czalniki organiczne np. heksan. Konieczne jest jednak usuwanie rozpuszczalnikow
i rafinowanie (oczyszczanie) oleju. Pozyskany olej charakteryzuje si¢ wydtuzong
trwalo$cig, wysoka temperaturg zaptonu, jednak pozbawiony jest przez to wielu po-
trzebnych zwiazkoéw [Rotkiewicz, Konopka, Zylik 1999].

Tloczenie metoda na zimno jest najstarsza metoda pozyskiwania oleju z nasion.
Proces ttoczenia jest procesem mechanicznym, bez uzycia wysokich temperatur, na
ktore wrazliwe sa oleje, dlatego tez chroni je przed utlenianiem. Olej pozyskany
takg metoda nie musi by¢ poddawany procesowi rafinacji, przez co nie traci cennych
substancji, m.in. tokoferoli, polifenoli i karotenoidow. Otrzymany olej odznacza si¢
wysoka zawartoscig nienasyconych kwasow tluszczowych oraz intensywnym zapa-
chem i kolorem. Metoda ta pozwala na uzyskanie tzw. oleju z pierwszego ttoczenia,
ktory charakteryzuje si¢ najwicksza jakoscia sposrod olejow pozyskiwanych innymi
metodami [Mastowski 2013, s. 115-124].

Olej ttoczony na gorgco, aby mogt by¢ stosowany w przemysle spozywczym,
poddawany jest procesowi rafinacji. Ma on lepsza jako$¢ w poréwnaniu z olejem
ekstrakcyjnym, ale gorsza od oleju ttoczonego na zimno [Gorecka, Wroniak, Kry-
gier 2003].

4. Zawartos$¢ kwasow tluszczowych oraz innych skladnikow
aktywnych w oleju rzepakowym

Olej rzepakowy zawiera wiele sktadnikow, ktdre majg korzystne wlasciwosci zdro-
wotne oraz zywieniowe. Sa to niezbedne nienasycone i jednonienasycone kwasy
tluszczowe, tokoferole, fosfolipidy, sterole, karotenoidy oraz zwigzki, ktore odpo-
wiadaja za barwe oleju. Przyblizony sktad chemiczny oleju rzepakowego przedsta-
wiono w tab. 1.
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Tabela 1. Sktad chemiczny oleju rzepakowego

Nazwa zwigzku Zawarto$¢
Kwasy tluszczowe kwasy nasycone 7%
kwas oleinowy 62%
kwas linolowy (omega-6) 20%
kwas a-linolenowy (omega-3) 10%
stosunek omega-6 do omega-3 2:1
mg/100g oleju
Sterole [-sitosterol 382
kampesterol 252
brasikasterlor 104
4-5-avenasterol 24
stikmasterol 6
mg/100g oleju
Witaminy rozpuszczalne witamina E 19
w thuszczach um/100g oleju
witamina K 150
prowitamina A 550

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie [Rudzinska, Kazu$, Wasowicz 2001, s. 477-494].

4.1. Nasycone kwasy thuszczowe

Kwasy thuszczowe nasycone nie posiadajg w swoim tancuchy wiagzan podwojnych,
majg najwigcej atomow wegla sposrod wszystkich kwasow thuszczowych. Kwasy
posiadajace co najmniej 10 atoméw wegla nie rozpuszczajg si¢ w wodzie 1 najcze-
$ciej sa ciatami statymi.

Gléwnymi kwasami nasyconymi wystepujacymi w oleju rzepakowym sa: kwas
palmitynowy, arachidowy czy stearynowy. Kwasy nasycone stanowig ok. 7% catlej
masy oleju rzepakowego [Zielinska, Nowak 2014, s.103-110].

4.2. Nienasycone kwasy thuszczowe

Do kwasow tluszczowych wielonienasyconych zalicza si¢ kwasy omega-3 oraz
omega-6. Kwasy omega-3 oznacza si¢ ®-3, a kwasy omega-6 jako -6. Do grupy
kwasow omega-3 naleza: kwas a-linolenowy(ALA), kwas eikozapentanowy (EPA)
i kwas dokozaheksaenowy (DHA). Natomiast grupe omega-6 stanowia: kwas lino-
lowy (LA), kwas arachidonowy(AA) oraz kwas y-linolenowy(GLA). Kwasy z grup
omega-3 i omega-6 stanowig tzw. NNKT, czyli niezbedne nienasycone kwasy thusz-
czowe [Koter-Michalak i in. 2015, s. 838-852].
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W ziarnach rzepaku znajduje si¢ jedynie kwas a-linolenowy. Kwasy omega-3
majg zdolnos¢ do zastegpowania w btonach komorkowych kwasow omega-6 i kwasow
nasyconych. Dlatego tez czesto zauwazalne jest wigksze spozycie w diecie kwasow
omega-6. Kwasy te trzeba wprowadza¢ do diety z pozywieniem, poniewaz nasz or-
ganizm nie potrafi sam ich wytworzy¢ [Domagata, Zuralska, Mziray 2014, s. 27-30].

Spozycie wysokiej dawki kwasow omega-3 powoduje zmniejszenie ryzyka na-
glych zgonoéw na tle sercowym. Posiadaja one wlasciwosci antyarytmiczne. Kwasy
omega-3 majg dziatanie przeciwmiazdzycowe [Broncel 2010, s. 203-211].

Kwas a-linolenowy (ALA) wraz z kwasem y-linolenowym stanowi sktadnik
ludzkiej skory. Obnizajg one utrate wody przez skorg, niweluja szkodliwe dziatania
promieniowania UVA, regeneruja barier¢ lipidowa skory. Kwasy omega-3 odgrywa-
ja bardzo wazna role w zapobieganiu otytosci [Zielinska, Nowak 2014, s. 103-110].

HO
Kwas CHj3
-linol
a-linolenowy 5
HO
Kwas — — — — — CH,
eikozapentaenowy o
HO — — — — — — CH,
Kwas
dokozaheksaenowy o

Rys. 1. Kwasy omega-3

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie [Koter-Michalak i in. 2015, s. 838-852].

Zaliczane do kwasow omega-6 kwas arachidonowy oraz kwas y-linolenowy nie
znajduja si¢ w oleju rzepakowym, natomiast kwas linolowy stanowi 20% oleju. Waz-
ne jest, by stosunek ilosciowy kwaséw omega-6 do omega-3 wynosit okoto 4-5:1.
W oleju rzepakowym ten stosunek wynosi 2:1 [Cichosz, Czeczot 2011, s. 184, 239].

HO o - CHj
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(0]
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Rys. 2. Kwasy omega-6

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie [Koter-Michalak i in. 2015, s. 838-852].
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Rys. 3. Kwas omega-9

Zrédto: [http://www.chemspider.com/StructureSearch.aspx].

Kwasy z grupy omega-9 sa wytwarzane w organizmie czlowieka w przeci-
wienstwie do kwasow wielonienasyconych. Olej rzepakowy ma w swoim sktadzie
45-55% kwasu oleinowego, ta wysoka zawarto$¢ spowodowata, ze olej rzepa-
kowy zastuzyt na miano ,,0oliwy péinocy”. Pod wzgledem zawartosci kwasu ole-
inowego ustepuje miejsce tylko oliwie z oliwek. Oleje zawierajace kwas oleino-
wy moga by¢ uzywane do smazenia w wysokich temperaturach, poniewaz maja
duza stabilno$¢ oksydacyjng. Glowng zaleta wystegpowaniu kwasu oleinowego
w oleju rzepakowym jest fakt, iz ma on znaczacy wptyw na obnizanie ztego chole-
sterolu LDL we krwi, a zwigkszenie dobrego — HDL [Derewiaka, Obiedzinski 2012,
s. 64-76].

5. Badanie ankietowe
5.1. Charakterystyka badania

Celem przeprowadzonego badania byto poznanie opinii Polakow na temat ich prefe-
rencji co do wyboru olejéw oraz ich wiedzy dotyczacej niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych, w ktorych sktad wchodza kwas omega-3, kwas omega-6 oraz
warunkowo kwas omega-9 (NNKT). Badanie zostato przeprowadzone za posrednic-
twem Internetu, jak i w formie bezposredniej. Przez Internet ankiete wypehity 52
osoby, natomiast ankiete bezposrednia 18 osob.

W badaniu wzig¢to wiec udzial 70 osob, w tym 50 kobiet, ktore stanowity 71%
wszystkich respondentow i 20 mezczyzn, ktorzy stanowili 29% wszystkich respon-
dentow. Ankietowani podzieleni byli na sze$¢ grup wiekowych:

a) od 18 do 26 lat — 44%,

b) od 27 do 35 lat — 24%,

¢) od 36 do 45 lat — 14%,

d) od 46 do 55 lat — 9%,

e) powyzej 56 lat — 9%.

Najliczniejsza grupe wsrdd badanych (26%) stanowity osoby mieszkajace we
Wroctawiu. Osoby mieszkajace w miescie liczacym od 100 tys. do 500 tys. miesz-
kancow stanowity 25%. Trzecig grupe (17%) stanowity osoby mieszkajace w mie-
scie liczacym od 50 tys. do 100 tys. mieszkancoéw. Kolejng grupa (21%) byly
osoby mieszkajace na wsi. Ostatnig grupg byly osoby mieszkajace w miescie do
50 tys. mieszkancow, stanowity one 11%.
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Respondenci byli pytani rowniez o wyksztalcenie. 48% respondentéw posiadato
wyksztalcenie $rednie, 39% wyrozniato si¢ wyksztatlceniem wyzszym, zawodowe
posiadato 12%, a 1 osoba miata wyksztatcenie podstawowe.

5.2. Wyniki badania

W pytaniu o najczgséciej uzywany olej do smazenia 81% respondentéw wskazato na
olej rzepakowy. Natomiast jezeli chodzi o oleje najczgsciej uzywane do potraw przy-
rzadzanych na zimno, respondenci na pierwszym miejscu wskazywali oliwg z oli-
wek. Dopiero na drugim miejscu znajdowat si¢ olej rzepakowy. Oleju rzepakowego
respondenci uzywaja najczesciej do smazenia, rzadziej do satatek czy do pieczenia,
np. ciast. Nieznajomos$¢ skrotu NNKT (rys. 4) wykazato 54% badanych, pojecie to
jest znane 46% ankietowanych.

Tak

Nie

Rys. 4. Odsetek respondentow wiedzacych, co oznacza skrét NNKT

Zrodto: opracowanie wlasne.

Wigkszos¢ respondentow — 66% uwaza, ze NNKT sg potrzebne do prawidlowe-
go funkcjonowania. Za gtéwne zrodto kwaséw omega 3-6-9 73% badanych uwaza
ryby, 53% oleje roslinne, a 43% orzechy, najmniej zas$, bo 14%, warzywa i podob-
nie, 13% — produkty pochodzenia zwierzecego, w tym migsa (rys. 5).

80%

70%
60% — 73
50% (—
40% — 53
30% f— 43
20% |—
e O 14 13
Ryby Oleje Orzechy Warzywa Produkty
ro$linne pochodzenia
zZwierzgcego,
migso

Rys. 5. Produkty, ktére respondenci uwazaja za gtdéwne zrédto kwaséw omega 3-6-9

Zrodto: opracowanie wlasne.
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Wigkszo$¢ ankietowanych zwraca uwage na obecnos¢ kwasow omega w olejach
roslinnych (rys. 6).

m Tak
Nie

Rys. 6. Odsetek respondentow zwracajacych uwage na obecno$é kwaséw omega 3-6-9
w olejach roslinnych

Zrbdto: opracowanie wiasne.

= Tak

Nie

Rys. 7. Odsetek respondentow uwazajacych, ze olej rzepakowy jest dobrym zrodtem kwasow
omega 3-6-9

Zrodto: opracowanie wlasne.

Olej rzepakowy za dobre zrédlo kwasow omega 3-6-9 uwaza 54% ankietowa-
nych, natomiast 46% badanych twierdzi, ze nie jest on dobrym zrodtem tych kwa-
sOw (rys. 7).

6. Zakonczenie

Odkrycie najnowszych odmian rzepaku skutkowato powstaniem olejow pozbawio-
nych kwasu erukowego lub z jego zawartoScig w oleju nieprzekraczajaca 2% calej
objetosci. Olej rzepakowy zimnottoczony charakteryzuje si¢ wyzsza zawarto$cig
kwaséw omega 3-6-9 w poréwnaniu z olejem poddanym procesowi rafinacji. Olej
ten zawiera w swoim sktadzie nienasycone kwasy tluszczowe (omega), jednak nie
na tyle duzo, by mogl by¢ stosowany jako jedyne ich zrédlo. Kwasem omega-3,
ktory znajduje si¢ w skladzie oleju rzepakowego, jest jedynie kwas a-linolenowy
(ALA), natomiast kwasu eikozapentanowego (EPA) i kwasu dokoheksaenowego
(DHA) nie ma w jego sktadzie. Olej rzepakowy jest dobrym zrodtem kwaséw ome-
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ga-6 i omega-9. Duza zawarto$¢ kwasu omega-9 swiadczy o tym, ze olej ten moze
by¢ stosowany do smazenia potraw, kwas ten wykazuje takze dziatanie zmniejsza-
jace zawartos$¢ ztego cholesterolu we krwi oraz poprawia jego stosunek do dobrego
cholesterolu HDL. Olej ten, ze wzgledu na wysoka zawarto§¢ kwaséw omega-9,
nazywany jest oliwa poétnocy, tylko oliwa z oliwek zawiera go wiecej w swoim skla-
dzie. Zaleta oleju rzepakowego jest to, ze stosunek kwasow omega-6 do omega-3
wynosi 2:1. Udowodniono, Ze olej rzepakowy, oprocz kwasow omega, zawiera cen-
ne tokoferole, karotenoidy oraz sterole. Uzywany jest najczeséciej do smazenia, a za-
raz po oliwie z oliwek rowniez do dan przyrzadzanych na zimno. Nie jest on, jak
inne oleje roslinne, uwazany za gtéwne zroédto kwasdéw omega.
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