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Polskie ztoto — dlaczego olej rzepakowy jest waznym
elementem diety

2020-06-02 29/2020 Magdalena Siuba-Strzelifnska Przeczytaj

Podrézujac obecnie po Polsce, mozna podziwiac pola pigknych zottych kwiatow. To wiashie rzepak
— surowiec do produkgji oleju, ktory dzieki swoim wiasciwosciom zastuguje na miano ,polskiego
Zzlota”. Olej rzepakowy to bogactwo nienasyconych kwaséw ttuszczowych, witamin i innych
bioaktywnych sktadnikow o korzystnym wplywie na zdrowie, dlatego warto wiaczy¢ go na state do
swojej diety.

TLUSZCZE - ZALECENIA

Thuszcze petnig istotna role w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu. Jeden gram tluszczu
dostarcza 9 kcal — ponad dwa razy wiec niz 1 g biatka czy weglowodanow, ktére dostarczaja 4 kcal.
U os6b o prawidtowej masie ciata prawie 150 razy wigcej energii zgromadzonej jest w postaci
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Tiuszcze w profilaktyce choréb uktadu krazenia
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Choroby uktadu krazenia (ChUK, ang. Cardiovascular Disease, CVD) sg gtbwna przyczyng zgonow,
zarowno w Polsce, jak i na $wiecie. Czgsto prowadza rowniez do niepetnosprawnosci. Zaliczamy do
nich choroby naczyn serca, mézgu oraz naczyn obwodowych, bedacych giéwnie wynikiem
miazdzycy naczyn krwionosnych. W rozwoju i leczeniu ChUK ogromna role odgrywa styl Zycia.
Nieprawidtowa dieta, brak aktywnosci fizycznej oraz otylos¢ znacznie zwigkszajg ryzyko tych
chorob.

Choroby uktadu kraZenia sg od wielu lat najwigkszym zagrozeniem zycia Polakow. Jak wynika z
raportu z 2018 r. NIZP-PZH .Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania”, w 2016 r.
ChUK odpowiedzialne byly za 43,3% ogotu zgonow. Od 1991 r. co prawda obserwuije sie w Polsce
stopniowe zmniejszenie umieralnosci na ChUK, jednak nadal choroby te przodujq w przyczynach
zgonow, w 2016 r. zmarty z ich powodu 167 974 osoby, czyli 437 na kazde 100 tys. ludnosci (NI1ZP-
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Kampania promocyjna oleju rzepakowego w prasie
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Olej L to wartosci !l diety

Y
kobietw cigzyimatych dzieci. Jakojeden z nielicznych
produktéw, moze by¢ spozywany przez niemowleta
juz od 6. miesiaca zycia.

Zawarte w oleju ym ni
kwasy ttuszczowe omega-6 i omega-3 wplywaja
na prawidtowy wzrost i rozwéj dzieci.
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Olej rzepakowy to wartosciowy element
diety kobiet w cigzy i matych dzieci. Jako jeden
z nielicznych produktéw, moze byé¢ spozywany
przez niemowleta juz od 6. miesiaca zycia.
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