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Oleje roslinne stanowig cenne zrédto wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére sg niezbedne dla prawidto-
wego funkcjonowania naszego organizmu. Z nasion wielu
gatunkow roslin zielarskich uprawianych w Polsce mozna
uzyskac¢ taki olej. Jego sktad i wtasciwosci sg czesto niedo-
ceniane. Poszukujemy olejow z roslin egzotycznych mimo,
ze te rodzime sg réwnie wartosciowe, a ich cena znacznie
nizsza, a dostep do nich o wiele prostszy. Kazdy z nas powi-
nien sobie zdawac¢ sprawe jak wazng role dla naszego zdrowia
odgrywajg wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone to ttuszcze, w ktérych
liczba podwojnych wigzan (nienasyconych) jest wieksza
niz 1. Skrétowo okresla sie je mianem WNKT (wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe) lub PUFA (z angielskiego — polyunsa-
turated fatty acids). Do najbardziej znanych wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych nalezg ttuszcze omega (gtéwnie
kwasy omega-3 i omega-6). Do kwasow omega-3 zaliczamy:
kwas a-linolenowy (kwas ALA), kwas dokozaheksaenowy
(kwas DHA), kwas eikozapentaenowy (kwas EPA).

Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-6 (kwasy
tluszczowe n-6) charakteryzujg sie wieloma podwdéjnymi
wigzaniami, a ostatnie z wigzan podwoéjnych znajduje sie
przy szdéstym od korica atomie wegla. Do kwasoéw omega-6
zaliczamy: kwas linolowy (kwas LA), kwas y-linolenowy
(kwas GLA), kwas arachidonowy (kwas AA).

Sama nazwa tych kwaséw: niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe, podkresla, jak wazng role odgrywajg w prawi-
dtowym funkcjonowaniu organizmu cztowieka.

ROLA WIELONIENASYCONYCH KWASOW
TLUSZCZOWYCH DLA NASZEGO ORGANIZMU

Dlaczego te kwasy ttuszczowe sg nam tak potrzebne? Biorg
udziat w szeregu procesach, odgrywajgc wazne funkcje.
Jedng z wazniejszych jest funkcja ochronna. Wszystkie
btony komérkowe i wewngtrzkomérkowe zawierajg gtow-
nie ttuszcze. Ttuszcz pokrywajgcy organy wewnetrzne izo-
luje je termicznie i umozliwia utrzymanie ich prawidtowego
potozenia wewnatrz ciata. Tkanka nerwowa, czyli neurony,
posiadajg otoczke wytwarzang przy udziale ttuszczéw, bez
ktoérej nie mogg funkcjonowaé prawidtowo. Nienasycone
kwasy ttuszczowe sg takze waznym zrédtem energii. Pet-
nig takze wazng role w produkcji hormonéw. Umozliwiajg
szybsze wchtanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
(witaminy A, D, E i K).

Nienasycone kwasy tluszczowe (w szczegdlnosci kwasy
omega) majag wplyw na wilasciwg prace moézgu. Silnie
oddziatujg na uktad nerwowy, poprawiajg pamiec i kon-
centracje. Udowodniono, ze zwiekszajac kwasy tlusz-
czowe wielonienasycone w codziennej diecie, zmniejsza
sie ryzyko zachorowania na Alzheimera i inne choroby
neurodegeneracyjne.

Nienasycone kwasy ttuszczowe wspomagajg réwniez
prace serca i catego uktadu krwionosnego.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe z grupy omega
poprawiajg prace narzadu wzroku. Kwasy omega-3 sg sktad-
nikiem budulcowym siatkéwki oka.

Kwasy omega-3 wspomagajg wchtanianie wapnia, czyli
sktadnika mineralnego, ktéry odgrywa bardzo wazng role
w budowie i utrzymaniu zdrowych kosci.

Kwasy jednonienasycone i wielonienasycone wzmacniajg
odpornos¢ i przeciwdziatajg alergii. Poza tym ograniczaja
ryzyko choréb o mechanizmie immunologicznym, takich jak
tuszczyca czy atopowe zapalenie skory. W ten sposdb spozy-
cie nienasyconych kwaséw ttuszczowych korzystnie wptywa
takze na wyglad i kondycje skory.

ROSLINY UPRAWIANE W POLSCE, Z KTORYCH
POZYSKUJEMY OLEJE O WYSOKIEJ ZAWARTOSCI
WIELONIENASYCONYCH KWASOW TtUSZCZOWYCH

Len zwyczajny (Linum usitatissimum L.)

Jest to roslina uprawiana w Polsce od wiekéw. Gatu-
nek posiada dwie formy: widknistg i oleista. Formy ole-
iste uprawiane sg na nasiona, z ktérych pozyskuje sie jeden
z najcenniejszych olei, gdyz w jego sktadzie, w poréwna-
niu z wszystkimi innymi olejami ro$linnymi, wystepuje
najwyzsze stezenie kwasu omega-3, kwasu ktérego niedo-
bory w naszych organizmach notuje sie najczesciej. Ttuszcz
obecny w oleju Inianym sktada sie z trzech gtéwnych frakcji:

» Kwasow ttuszczowych nasyconych (stanowigcych okoto 8%)

» Kwaséw ttuszczowych jednonienasyconych (stanowigcych
okoto 16%)

» Kwasow ttuszczowych wielonienasyconych — (stanowig-
cych okoto 86%, w tym zawartos¢ kwasu alfa-linoleno-
wego wynosi ok. 60%).

Wsrdd innych kwaséw thuszezowych, ktére znajdujg sie
w oleju Inianym w stosunkowo wysokich ilo$ciach nalezy
wymienic: kwas linolowy (ok. 15-18 g/100 g) czy kwas ole-
inowy (ok. 18-21 g/100 g)

Fot. 1 Plantacja Inu oleistego odmiana Bukoz

Ponadto olej Iniany jest bogaty w zwigzki bioaktywne.
Zawiera fitosterole. Fitosterole to zwigzki bioaktywne,
ktére przyczyniajg sie do obnizenia stezenia choleste-
rolu we krwi. Sposréd tej grupy zwigzkéw, w najwiekszych
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ilosciach w oleju Inianym wystepuje beta-sitosterol (206
mg/100 g). W mniejszych ilo$ciach obecne sg takie fitoste-
role, jak: kampesterol, A-5-avenasterol, stigmasterol, bra-
sikasterol. Lacznie wszystkich fitosteroli w oleju Inianym
jest okoto 689 mg/100 g.

Warto doda¢, ze cate nasiona Inu zawierajg w swym skta-
dzie cenny btonnik oraz lignany i biatko. Lignany nalezgce do
grupy flawonoidéw to jedne z najsilniejszych antyutleniaczy.
Zwigzki te neutralizujg dziatanie wolnych rodnikéw, ktére
odpowiadajg za starzenie sie organizmu i uszkadzaja DNA
komorek, zwiekszajac ryzyko zachorowania na nowotwory.
Lignany ponadto regulujg gospodarke hormonalng, zmniej-
szajgc ryzyko zachorowania na niektére nowotwory hormo-
nozalezne, takie jak raka piersi, jajnika czy macicy.

Konopie siewne (Cannabis sativa L.)

Konopie siewne (rodzina Konopiowate Cannabiaceae),
sg uprawiane nie tylko na wtdkno, ale réwniez na nasiona,
z ktérych pozyskuje cenny olej. Uprawa tej ro§liny w Pol-
sce ma dtugg tradycje. Nalezy podkresli¢, ze w nasionach
konopi nie wystepujg wcale albo w §ladowych ilo$ciach sub-
stancje halucynogenne takie jak THC (tetrahydrokannabi-
nol). Wszystkie odmiany konopi siewnych, ktérych uprawa
w Polsce jest dozwolona, majg niski poziom (wedtug obecnie
obowigzujgcego prawa do 0,3%) THC.

Olej ttoczony z nasion konopi zawiera niezbedne niena-
sycone kwasy ttuszczowe. Co wazne ma bardzo korzystny
stosunek kwasow omega-6 do omega-3 (3:1), ktéry uwa-
zany jest za optymalny dla zachowania zdrowia. Inne
sktadniki oleju konopnego to m.in. tokoferole (witamina
E), karotenoidy (prowitamina A), witamina K, mineraty
(potas, séd, wapn, cynk, fosfor, magnez, miedz, zelazo).
Olej konopny zawiera rowniez w swym sktadzie tokofe-
role, karotenoidy, polifenole czy fitosterole, ktére chro-
nig organizm przed uszkodzeniami wywotanymi stresem
oksydacyjnym.

Dobrej jakosci olej konopny ttoczony na zimno ma zie-
lono-oliwkowy kolor oraz specyficzny orzechowy posmak
i zapach. Rafinacja i bielenie powodujg usuniecie z oleju
chlorofilu (odpowiadajgcego za kolor) oraz prozdrowotnych
sktadnikéw o dziataniu przeciwutleniajgcym.

Jako ciekawostke mozna podaé, zZe nasiona konopi
sg uwielbiane przez ptaki. Jesli rolnik zwleka ze zbio-
rem, znaczna cze$¢ plonu moze zosta¢ stracona, wtasnie
z powodu ptakow.

’ i
Fot. 2 Plantacja Konopi siewnych,
odmiana Henola o wysokim plonie nasion
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Lnianka siewna (Camelina sativa L.)

Lnianka to ro$lina oleista nalezgca do rodziny kapu-
stowatych. Znana jest takze pod takimi nazwami jak rydz,
rydzyk, lennica czy ryzyk. W przesztosci wystepowata
w stanie naturalnym na terenie Syberii. Do Polski trafila
w XV wieku i jest uprawiana réwniez obecnie, tym bardziej,
ze w ostatnich latach obserwuje sie zainteresowanie olejem
rydzowym. Jest to zdrowy olej spozywczy, rowniez uzna-
wany jako produkt specjalnie przeznaczony dla gtebokiego
smazenia. Tego typu produkt ma wyzszg temperature spa-
lania, niz np. oliwa z oliwek, olej kokosowy czy olej rzepa-
kowy. Nie nalezy jednak w tym celu stosowa¢ produktéw
tloczonych na zimno. Olej z Inianki charakteryzuje sie orze-
chowym smakiem, ktéry sprawia, zZe doskonale nadaje sie
do smazonej zywnosci i innych przysmakéw.

Olej rydzowy posiada takze znaczne ilosci witaminy
E, ktéra jest naturalnym przeciwutleniaczem i srodkiem
do naturalnej pielegnacji skéry. Ponadto, sktadnik ten
wptywa na dtuzszg trwato$¢ produktu i ogranicza procesy
jelczenia ttuszczu. W 100 g produktu mozna znalez¢ nawet
110 mg zwigzkéw witaminowych z grupy E.

Olej z Inianki zapewnia wyjgtkowe korzysci odzywcze.
Wiekszo$¢ zawartych w nim kwaséw ttuszczowych to ttusz-
cze wielonienasycone (PUFA). Olej ten zawiera dobrze zréw-
nowazony stosunek kwaséw omega-3, omega-6 i omega-9:
Omega-3 (alfa-linolenowy) - 35%, Omega-6 (kwas lino-
lowy) - 17%, Omega-9 (kwas oleinowy) — 17%. Olej rydzowy
zawiera w znacznej ilosci dos¢ rzadki kwas tluszczowy
0 nazwie gondoic, wynoszacej okoto 15%. Uznaje sie, Ze ten
rodzaj substancji ma zdolno$¢ poprawy ogdlnego profilu lipi-
déw w organizmie.

Wiesiotek dwuletni (Oenothera Biennis L.),

Wiesiolek dziwny (Oenothera paradoxa L.)

Wiesiotek to roslina z rodziny wiesiotkowatych (Onagra-
ceae). Pochodzi z Ameryki Péinocnej. Do Europy zostata
przywleczona na poczatku XVII wieku. Poczgtkowo mozna
byto jg spotkaé¢ tylko na nieuzytkach czy rumowiskach.
W ostatnich latach coraz czesciej uprawiana jest w celu pozy-
skania cennych nasion. Plantacje wiesiotka uprawiane sg cze-
sto w systemie ekologicznym.

Olej z wiesiotka jest wyttaczany w temperaturze nie wyz-
szej niz 300°C. Swoje prozdrowotne wtasciwosci olej ten
zawdziecza obecno$ci w swoim sktadzie duzej ilo$ci niezbed-
nych nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Olej z wiesiotka
zawiera w swoim sktadzie ponad 80% NNKT, z czego okoto
10% to kwas gamma-linolenowy, a 70% kwas linolowy.

Ponadto oprocz kwaséw ttuszczowych olej ten bogaty jest
takze w cynk, selen, magnez i wapn. Zawiera réwniez fito-
sterole oraz witamine E.

Olej z wiesiotka znajduje réwniez zastosowanie w tago-
dzeniu objawow bolesnych miesigczek, takich jak obrzek
i bolesnos¢ piersi, béle podbrzusza, rozdraznienie, waha-
nia nastroju. Na takie dziatanie ma wptyw wysokie steze-
nie kwasu gamma-linolenowego, ktéry zaktéca produkcje
prostaglandyn — hormonéw pobudzajgcych skurcze macicy.

Czarnuszka siewna (Nigella sativa L.)

Czarnuszka siewna to jednoroczna roslina zielna, dora-
stajgca do ok. 40 cm wysokosci, charakteryzujgca sie pie-
rzastosiecznymi li§¢mi i biatymi lub lekko niebieskawymi
kwiatami oraz ozdobnymi mieszkami, zawierajgcymi cenne
nasiona. Z nasion czarnuszki pozyskuje sie olej o prozdro-
wotnych wlasciwosciach. Olej z czarnuszki byt stosowany juz
w starozytnym Egipcie. Stad dzi$ olej z czarnuszki nazywany
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jest czesto ,,ztotem faraonéw”. Jego cenne wlasciwosci znaj-
dowaly zastosowanie przy dolegliwosciach zotagdkowych,
czy zmianach skérnych. Dzisiaj olej z czarnuszki jest wyko-
rzystywany réwniez jako srodek na wrzody zotadka. Olej
z nasion czarnuszki charakteryzuje sie wysokg zawarto-
Scig kwaséw ttuszczowych nienasyconych. Stanowig one
okoto 80% wszystkich jego kwaséw ttuszczowych, w tym
okoto 58% to kwasy ttuszczowe wielonienasycone: 57,08%
to kwas linolowy (LA) typu omega-6 i 2,44% to kwas alfa-
-linolenowy (ALA) z rodziny omega-3. Sktadnikiem aktyw-
nym oleju z czarnuszki, ktéry wyréznia go sposrdéd innych
jest tymochinon, ktéry odpowiada za dzialanie przeciwza-
palne, bakteriobdjcze i przeciwwirusowe. Olej z czarnuszki
zawiera od 3,2 do nawet 11 mg/ml tymochinonu. Im wyz-
sze jego stezenie, tym lepsze jego dzialanie. Olej z nasion
czarnuszki zawiera réwniez makro i mikroelementu takiej
jak: wapn, zelazo, cynk, miedz, potas, fosfor oraz witaminy
z grupy B- witamine B1 i witamine B3.

Olej z czarnuszki ma gorzkawy, intensywny smak, ktéry
moze niektérych ,drapa¢” w gardlo. Olej ten mozna pi¢,
dodajac go do chtodnego napoju, soku lub miodu - ztago-
dzi to doznania smakowe, a sam olej nie straci na wartosci.

Ostropest plamisty (Silybum marianum (L.) Gaertner)

Ostropest to roslina zielarska wzbudzajgca coraz wieksze
zainteresowanie. Jest to gatunek nalezgcy do rodziny astro-
watych (Asteraceae). Roslina przypomina oset czy ostrozen
czyli ktujace chwasty.

Nasiona ostropestu wykazujg szereg korzysci dla organi-
zmu. Zwigzki zawarte w nasionach zapobiegajg uszkodzeniu
watroby. Nie dopuszczajg do kontaktu toksyn z jej powierzch-
nig. Te wihasciwos$ci ochronne w duzej mierze wynikajg
z zawartosci sylimaryny, ktdra jest gtéwnym sktadnikiem
znanego leku o nazwie sylimarol.

Preparaty na bazie ostropestu plamistego sg nieodzowne
w kuracjach po przyjmowaniu silnie dziatajacych lekéw.
Pomagajg przy zatruciach réznymi toksynami — od pestycy-
déw po trujgce grzyby. Zwiekszajg wydzielanie z6tci i pozy-
tywnie wpltywaja na procesy trawienne. Ostropest wspomaga
leczenie kamicy z6tciowej, a takze zapalenia dr6g moczo-
wych i woreczka z6tciowego.

Olej z nasion ostropestu posiada rowniez cenne wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe, witaminy, fitosterole czy mikro-
elementy.
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Fot. 3 Uprawa Ostropestu plamistego,
odmiana Silma (0o wysokiej zawartosci sylimaryny)

SPOZYWANIE OLEI ROSLINNYCH

Oleje roslinne takie jak olej rzepakowy czy stonecznikowy
majg w swym sktadzie gtéwnie wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega -6, a znacznie mniej kwasu omega — 3.
Dlatego tez nadajg sie do przygotowywania dan na ciepto- do
smazenia. Temperatura, w ktdrej ttuszcz zaczyna sie spala¢
i wyzwala¢ substancje rakotworcze oleju rzepakowego rafi-
nowanego wynosi okoto 2000C. Podobnie w przypadku oleju
stonecznikowego.

Rosliny zielarskie takie jak len, konopie, wiesiotek, czar-
nuszka czy ostropest majg znacznie wiecej wieloniena-
syconych kwaséw ttuszczowych omega — 3 (kwasu o-li-
nolenowego), sg ttoczone na zimno i dlatego tez powinno
spozywac sie je rowniez zimno lub jako dodatek do dan cie-
ptych. W wyniku obrébki termicznej tracg swe cenne wtasci-
wosci. Oleje te dobrze komponujg sie z warzywami w satat-
kach, pastami, a takze serami . Oleje mozna takze dodawac
do koktajli, jogurtéw, owsianki czy zup, juz po ugotowaniu.

Kazdy z przedstawionych olei, oprécz cennego sktadu
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, posiada cha-
rakterystyczne, odrézniajgce go od reszty substancje, wpty-
wajgce pozytywnie, a wrecz leczniczo na nasz organizm.
Kazdy z nas w zaleznosSci od potrzeb zaréwno zdrowotnych
jak i smakowych moze wybrac¢ i wprowadzi¢ do swojej diety
olej z polskich roslin zielarskich, wzbogacajgc tym samym te
diete, a jednoczesnie poprawiajgc swoje zdrowie.

Warto podkresli¢, ze przedstawione gatunki roslin zielar-
skich sg uprawiane w Polsce. Dlatego tez cena olei pozyskiwa-
nych z tych roslin jest znacznie nizsza w poréwnaniu do olei
z roslin egzotycznych. Wtasciwosci zdrowotne olei z naszych
rodzimych upraw nie odbiegajg jakos$cia od innych, a wrecz
czesto ich jako$¢ jest wyzsza.
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