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po oleju palmitynowym i sojowym. Największym świa-
towym producentem rzepaku jest Unia Europejska. 
Jej uprawy stanowią 34% globalnej produkcji, co sta-
nowi 19-20 mln ton rocznie. Kolejne miejsca zajmują 
Chiny, Kanada, Indie, Ukraina i Australia. Polska, na 
tle innych krajów Unii Europejskiej, zajmuje trzecie 
miejsce, po Niemczech i Francji. W 2011 roku odnoto-
wano, że Polska wyprodukowała 1,9 mln ton rzepaku, 
w połowie przeznaczonego na cele spożywcze (2). 

Znalezienie genetycznych źródeł o niskiej zawarto-
ści kwasu erukowego i glukozynolanów było istotnym 
impulsem dla rozwoju hodowli odmian, będących su-
rowcem do produkcji wartościowego oleju spożywcze-
go. Źródłem genetycznym o niskiej zawartości kwasu 
erukowego dla rzepaku, były bezerukowe linie odkryte 
w Kanadzie w 1961 r. w pastewnej odmianie rzepaku 
jarego Liho (3). Dzięki temu odkryciu wyhodowano 
bezerukowe odmiany rzepaku. Odmiany te, charak-
teryzują się zawartością kwasu erukowego w  oleju 
z nasion niższą niż 2% i zawartością glukozynolanów 
w  śrucie niższą niż 30 μM/g beztłuszczowej suchej 
masy nasion. Nazywane są one również podwójnie 
ulepszonymi, dwuzerowymi (00), lub canola. Nazwa 
canola i  jej definicja została wprowadzona po raz 
pierwszy w Kanadzie przez Western Canadian Oilseed 
Crusher’s Assotiation (obecnie Canola Council) i do-
tyczy zarówno odmian populacyjnych, jak i mieszań-
cowych rzepaku, a także gatunków pokrewnych (4).

Skład chemiczny oraz wartość 
prozdrowotna oleju

Propagowanie zdrowych zasad odżywiania spowo-
dowało, że w ostatnich latach obserwuje się wyraźny 
spadek spożycia tłuszczów zwierzęcych na korzyść 
spożycia tłuszczów roślinnych. Oleje roślinne uważane 
są za bardziej wartościowe od tłuszczów zwierzęcych, 
ponieważ dostarczają organizmowi cennych nienasy-
conych kwasów tłuszczowych, witamin rozpuszczal-
nych w tłuszczach i nie zawierają cholesterolu (5). 

Z chwilą wprowadzenia do praktyki rolniczej od-
mian podwójnie ulepszonych, olej rzepakowy zaliczony 
został do najcenniejszych tłuszczów jadalnych, przede 
wszystkim ze względu na wysoki poziom (ok.  90%) 
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SUMMARY
This paper presents the pro-health properties of the rapeseed oil. 
Introduction to the agricultural practice of the varieties of rape 
twice improved caused the rapeseed oil to be included to the most 
precious edible fats. Twice improved variations characterize with 
the residual content of erucic acid in the seed oil (less than 2%) 
and low glucosinolate content in the nibs (less than 30 μM/g of 
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which is 2:1. Rapeseed oil due to a similar composition of fatty 
acids to olive oil is called the “midnight oil”. Other important 
elements associated with the rapeseed oil are: tocopherols, ste-
rols, phenol compounds, carotenoids, phospholipids. Studies 
have shown that regular consumption of rapeseed oil influences 
the proper development of brain, nervous system and eye retina. 
Rapeseed oil is used in the prevention and treatment of cardio-
vascular diseases; ischemic heart disease and stroke, hypertension, 
cancers: breast, prostate and colon. Consumption of rapeseed oil 
influences positively the lipid system lowering the concentration 
of the total cholesterol and LDL fraction, without affecting the 
HDL cholesterol concentration. Nutritionists recommend the use 
of rapeseed oil in the daily diet, and it is also recommended to 
pregnant women and children from six months of age. Rapeseed 
oil may be used to fry, for salads, vegetable salads, soups and it 
is a perfect ingredient of homemade cosmetics.
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Wstęp
Rzepak (Brassica napus L. ssp. oleifera Metzg.) jest 

jedną z najważniejszych roślin oleisto-białkowych na 
świecie. Na atrakcyjność jego uprawy w ciągu ostatnich 
kilku dziesięcioleci miała wpływ wzrastająca wartość 
użytkowa nasion, które stanowią ważny surowiec 
dla przemysłu tłuszczowego i paszowego. Sukces tej 
rośliny jest wynikiem prowadzonej w ciągu ostatnich 
40 lat intensywnej hodowli jakościowej. Hodowla ta 
zaowocowała w Polsce i w świecie odmianami, których 
nasiona są źródłem wysokiej jakości oleju i  białka 
pastewnego (1). 

Obecnie rzepak, po soi, zajmuje drugie miejsce na 
świecie w  uprawie nasion oleistych. Pod względem 
ilości produkowanego oleju zajmuje trzecie miejsce, 
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uwagę na te ostatnie, ze względu na istotną rolę, jaką 
odgrywają w  funkcjonowaniu organizmu ludzkiego. 
Regulują m.in. gospodarkę lipidami, obniżając poziom 
cholesterolu i triacylogliceroli we krwi (4). 

Korzystne działanie oleju rzepakowego na profil 
lipidowy polega na zmniejszeniu stężenia cholesterolu 
całkowitego i  frakcji LDL, bez wpływu na stężenie 
cholesterolu HDL. W zapobieganiu miażdżycy zaleca 
się zwiększenie spożycia bezerukowego oleju rzepa-
kowego (17-21). Kwasy omega-6 i  omega-3 pełnią 
znaczącą rolę w profilaktyce i leczeniu wielu chorób 
przewlekłych: chorób układu krążenia, choroby niedo-
krwiennej serca, udaru mózgu, nadciśnienia tętniczego 
oraz niektórych nowotworów: raka piersi, prostaty 
i jelita grubego. Ponadto wpływają one na odpowied-
ni rozwój mózgu i  układu nerwowego, jak również 
siatkówki oka. Są bardzo ważnym składnikiem diety 
podczas ciąży i u małych dzieci, a  także szczególnie 
istotne w III trymestrze ciąży, kiedy następuje bardzo 
intensywny rozwój wymienionych narządów. 

Zasady żywienia niemowląt, opracowane przez Cen-
trum Zdrowia Dziecka oraz Instytut Matki i Dziec-
ka, pozwalają na wprowadzenie oleju rzepakowego 
do żywienia niemowląt już w momencie podawania 
pierwszych pokarmów poza mlekiem matki, czyli 
w wieku sześciu miesięcy. Badania wskazują, że kwa-
sy omega-3 wpływają na lepszy rozwój intelektualny 
dzieci. Średnie, dzienne zapotrzebowanie na NNKT 
dla dorosłego człowieka, wynosi 8-10 g. Z uwagi na 
wybitne właściwości prozdrowotne, zaleca się dzien-
ne spożywanie dwóch łyżek stołowych (30 g) oleju 
dziennie (4). 

Ponadto NNKT są prekursorami prostaglandyn, 
hormonów tkankowych, regulują ciśnienie krwi, od-
działują na uwalnianie lipidów z  tkanki zapasowej 
(5, 22-24). 

Z  żywieniowego punktu widzenia ważna jest nie 
tylko ich ilość, ale także ich proporcja. Należy zwrócić 
uwagę na bardzo korzystny stosunek kwasów omega-6 
(n-6) do omega-3 (n-3). Stosunek ten wynosi około 
2:1 i  jest prawie idealny z punktu widzenia potrzeb 
żywieniowych (25-27). 

Z wymienionych względów olej rzepakowy góruje 
nad innymi olejami, takimi jak słonecznikowy, sojowy, 
oliwkowy, krokoszowy, makowy, kukurydziany, z na-
sion dyni, z nasion winogron, sezamowy i arachidowy, 
które zawierają nadmiar kwasu linolowego. Skład 
chemiczny olejów roślinnych został przedstawiony 
w tabeli 1.

Olej rzepakowy, produkowany z uszlachetnionych 
odmian rzepaku o  niskiej zawartości kwasu eruko-
wego, charakteryzuje się bardzo podobnym składem 
kwasów tłuszczowych do oliwy z  oliwek. Zawartość 

kwasów nienasyconych o osiemnastu atomach węgla: 
oleinowego C18:1, linolowego C18:2 i  linolenowego 
C18:3 (6-8). 

Mimo, że zawartość tłuszczu w nasionach rzepaku 
jest uwarunkowana genetycznie, to ekspresja tej cechy 
zależy w znacznym stopniu od sposobu uprawy i zbio-
ru, nawożenia, pogody i innych czynników (9). 

Produkcja oleju rzepakowego obejmuje wstępne 
wytłaczanie, ekstrahowanie oraz rafinowanie. Olej 
pochodzący z  tłoczenia jest lepszy jakościowo i  za-
wiera znacznie mniej zanieczyszczeń. Jest to tzw. olej 
z pierwszego tłoczenia. W skali przemysłowej proces 
tłoczenia odbywa się na gorąco, w celu zwiększenia 
efektywności procesu. 

Proces ekstrakcji polega na wymywaniu oleju 
z rozdrobnionych nasion za pomocą rozpuszczalnika 
(w  tym celu używany jest heksan). Po oddestylo-
waniu rozpuszczalnika powstaje tzw. olej surowy, 
który oprócz substancji korzystnych dla organizmu, 
zawiera wiele związków ubocznych. Do związków 
korzystnych występujących w oleju surowym zaliczyć 
można fosfatydy, białka, tokoferole i β-karotenoidy. 
Związkami niekorzystnymi są wolne kwasy tłuszczo-
we oraz produkty utleniania i polimeryzacji. W celu 
eliminacji zanieczyszczeń, wpływających negatywnie 
na trwałość, funkcjonalność oraz smak oleju, prze-
prowadza się rafinację, czyli oczyszczanie. W wyniku 
procesu następuje usunięcie z oleju zanieczyszczeń 
i jednocześnie zachowane zostają wszystkie pożądane 
substancje, takie jak nienasycone kwasy tłuszczowe 
(NNKT), czy witamina E (4).

Olej z nasion odmian podwójnie ulepszonych jest 
olejem uniwersalnym, nadającym się do celów spo-
żywczych i przemysłowych, a jednocześnie uznawany 
jest za najzdrowszy olej roślinny w żywieniu człowieka 
(10, 11). Wynika to z  optymalnego składu kwasów 
tłuszczowych, tj. małej zawartości kwasów nasyco-
nych, dużej ilości polienowych kwasów tłuszczowych 
oraz obecności cennych związków towarzyszących 
(4, 12-15). 

Skład i  proporcje kwasów tłuszczowych w  oleju 
rzepakowym są bardzo korzystne dla diety człowieka 
ze względu na wysoką zawartość kwasu oleinowego 
oraz niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych 
(NNKT) – linolowego i linolenowego. Skład chemicz-
ny olejów determinuje ich potencjał prozdrowotny 
oraz zastosowanie w praktyce (5, 15, 16).

Najważniejsze spośród nienasyconych kwasów tłusz-
czowych są kwasy polienowe (PUFA), a wśród nich 
te, które są niesyntetyzowane w organizmie ludzkim 
– niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe (NNKT). 
W ich skład wchodzą kwasy z rodziny n-6 (kwas lino-
lowy) i n-3 (kwas – linolenowy). Zwraca się szczególną 
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wanie. Prace w kierunku poznania determinacji gene-
tycznej tych związków oraz poszerzenia zmienności ich 
zawartości prowadzone są za pomocą metod konwen-
cjonalnych, biotechnologicznych, jak i  transformacji 
genetycznych, w różnych ośrodkach na świecie (28).

W  oleju rzepakowym występują sterole roślinne 
zwane fitosterolami. Ważną rolą tych związków jest 
działanie przeciwutleniające w  oleju, ochraniające 
przed utlenianiem pożądanych wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych i  zapobiegające psuciu się 
oleju (31). 

Fitosterole są strukturalnymi i  funkcjonalnymi 
analogami cholesterolu, syntetyzowanymi wyłącznie 
przez rośliny. Wszystkie tkanki roślinne zawierają 
fitosterole, ale najbogatsze ich źródło stanowią oleje 
roślinne. Spośród zidentyfikowanych dotąd 200 fito-
steroli, najbardziej rozpowszechnione są: β-sitosterol, 
kampesterol i  stigmastrol. W  odmianach rzepaku 
sterole te występują w stosunkowo dużej ilości oraz 
występuje w nich swoisty dla roślin z rodziny Brassi-
caceae – brassikasterol (3).

 Fitosterole są pożądane w diecie człowieka, ponie-
waż obniżają poziom frakcji LDL cholesterolu. Olej 
rzepakowy jest jednym z  najbogatszych źródeł tych 
związków. Sumaryczna zawartość fitosteroli w oleju 
rzepakowym wynosi około 12 mg/g oleju. Głównym 
fitosterolem rzepaku jest β-sitosterol (około 5,5 mg/g), 
kolejnymi są kampesterol (około 4 mg/g) i brassika-
sterol (około 1,5 mg/g). Poza tym w małych ilościach 
występują awenasterol, stigmasterol, a nawet w ślado-
wej ilości, ok. 0,15 mg/g, cholesterol (33). 

Główną substancją typu polifenoli, występującą 
w nasionach rzepaku, jest sinapina. W czasie otrzy-
mywania oleju przechodzi do niego część związków 
polifenolowych. Ilość ta w surowym oleju rzepakowym 
wynosi około 1,3 mg/g. Po rafinacji pozostaje ich tylko 
0,8 mg/g. Związki polifenolowe wykazują zdolność wy-

w nich kwasów monoenowych wynosi powyżej 50%. 
Dlatego uzasadnione jest nazywanie oleju rzepakowe-
go bezerukowego „oliwą północy” (17-21).

O wartości oleju rzepakowego, jako żywności funk-
cjonalnej, stanowią związki bioaktywne, na których 
obecność w pożywieniu zwraca się obecnie szczególną 
uwagę. Oprócz nienasyconych kwasów tłuszczowych, 
w  olejach jadalnych ważne są związki towarzyszące 
triacyloglicerolom, a wśród nich tokoferole, sterole, 
związki fenolowe, karotenoidy, fosfolipidy. 

Tokoferole stanowią grupę związków zwaną toko-
chromanolami. W oleju rzepakowym zawartość toko-
feroli zawiera się w  przedziale 300-800 mg/kg (28). 
Stanowią one ważną grupę biologicznie aktywnych 
antyoksydantów. W oleju rzepakowym występują α, 
β, γ i δ-tokoferole. Są to związki chroniące organizm 
przed wolnymi rodnikami oraz przed stresem oksy-
dacyjnym. Pod tym względem najważniejszym homo-
logiem jest α-tokoferol charakteryzujący się wysoką 
aktywnością biologiczną i odmiennym metabolizmem 
(29). α-tokoferol pełniący rolę witaminy E, wykazuje 
najmniejszą efektywność jako przeciwutleniacz, nato-
miast najlepszym przeciwutleniaczem jest γ-tokoferol. 
Witamina E cechuje się zarówno właściwościami 
biologicznymi, jak i przeciwutleniającymi. Zawartość 
witaminy E w  oleju rzepakowym niskoerukowym 
wynosi 3,0-30,7 mg/kg (30). 

Badania nad tokoferolami rozwijane są w dwóch 
kierunkach. Biorąc pod uwagę zdrowie człowieka, 
dąży się do zwiększenia zawartości α-tokoferolu, 
który obniża u człowieka ryzyko chorób związanych 
z układem krążenia oraz zwiększa odporność na cho-
roby. Natomiast w przypadku oleju o dużej zawartości 
kwasów wielonienasyconych, takich jak linolenowy, 
pożądane jest zwiększenie zawartości γ-tokoferolu, 
który zapobiega psuciu się oleju w wyniku utleniania, 
a  zatem pozwala na bezpieczne dłuższe przechowy-

Tabela 1. Skład chemiczny olejów roślinnych (wg 4).

Składniki Olej rzepakowy Olej słonecznikowy Oliwa z oliwek Olej lniany

Kwasy tłuszczowe 
jedno- i wielonasycone

oleinowy 62% 18% 75% 23%

linolowy omega-6 20% 68% 9% 16%

α-linolenowy omega-3 10% śl. 1% 51%

stosunek omega-6 do 
omega-3 2:1 >136:1 9:1 0,31:1

Ilość nasyconych kwasów tłuszczowych 7% 14% 15% 10%

Zawartość witamin 
rozpuszczalnych 
w tłuszczach

witamina E (mg/100 g) 19 62 12 1

witamina K (μm/100 g) 150 9 33 0

prowitamina A (μm /100 g) 550 4 37 0
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chwytywania wolnych rodników, i pod tym względem 
współdziałają z tokoferolami, zapobiegając utlenianiu 
i psuciu się oleju (32). 

Podsumowanie
Podsumowując, olej rzepakowy to najzdrowszy olej 

spośród wszystkich olejów roślinnych. To największe 
bogactwo niezbędnych nienasyconych kwasów tłusz-
czowych, kwasów omega-3 i omega-6 oraz witaminy E. 
Żółty kolor i delikatny aromat sprawia, że idealnie wy-
korzystywany jest do smażenia, sałatek, surówek, zup 
oraz stanowi doskonały składnik domowych kosmety-
ków. Dietetycy zalecają stosowanie oleju rzepakowego 
w  codziennej diecie, a  także polecają go kobietom 
w  ciąży i  dzieciom już od szóstego miesiąca życia. 
Regularne spożywanie olei roślinnych opóźnia lub 
zapobiega rozwojowi i powstawaniu chorób cywiliza-
cyjnych, takich jak miażdżyca, cukrzyca, nadciśnienie, 
alergie, nadwaga czy nowotwory.
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