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Nieprawidlowe zywienie nalezy do najwazniejszych czynnikow ryzyka wielu
choréb cywilizacyjnych. Substancje zawarte w produktach zywnoséciowych, zarow-
no te, ktore sa dodawane w czasie przetwarzania zywnosci, jak i te, ktore wystepuja
w nich naturalnie wywieraja zr6znicowany wpltyw na organizm czlowieka. Liczne
badania prowadzone na catym $wiecie pozwalaja wskaza¢, ktore sktadniki wyste-
pujace w zywnosci moga pomdc w leczeniu i profilaktyce chorob dietozaleznych,
a ktore przyczyniaja si¢ do ich wystgpowania (1).

Na przelomie ostatniego stulecia szczegolng uwage zwrocono na kwasy thuszczo-
we, obecne w olejach tloczonych na zimno, ktére poprzez swoje wlasciwosci moga
przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia ryzyka wystgpowania wielu chorob (2).

Kwasy tluszczowe, zwlaszcza kwas a-linolenowy (n-3) i linolowy (n-6) sa nie-
zbedne do prawidlowego przebiegu przemian metabolicznych w organizmie czto-
wieka. Kwasy te sa prekursorami syntezy eikozanoidow, petnia rolg w prawidlowym
rozwoju i funkcjonowaniu uktadu nerwowego (1).

Wykazano, ze dieta zawierajaca odpowiednie proporcje migdzy kwasami thisz-
czZowymi nasyconymi a nienasyconymi, a takze migdzy kwasami z rodziny n-3 i n-6
korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, jak rowniez hamuje reakcje za-
palne zachodzace w organizmie. Dodatkowo moze wptywac na obnizenie stg¢zenia
triglicerydéw i stgzenia LDL cholesterolu oraz zwigksza¢ stezenie HDL cholestero-
lu w surowicy krwi (3).

W pracy przedstawiono charakterystyke wybranych olejow dostepnych na rynku
polskim i ich wtasciwosci w profilaktyce chordb dietozaleznych.

OLEJ LNIANY

W ostatnim czasie olej Iniany (Linum usitatissimum L.) stat si¢ szeroko omawia-
nym olejem w kontek$cie zapobiegania i leczenia chorob cywilizacyjnych. Olej ten
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otrzymywany jest z nasion Inu, jednakze aby wykazywat swoje korzystne wtasciwo-
$ci powinien by¢ ttoczony na zimno. Ze wzgledu na duza zawartos¢ kwasow thusz-
czowych z rodziny n-3 oleju nie mozna dlugo przechowywac. Smak i konsystencja
oleju jest charakterystyczna i zmienia si¢ w czasie przechowywania; olej staje si¢
gorzkawy 1 wytraca si¢ osad (4).

SKEAD I WEASCIWOSCI BIOLOGICZNE OLEJU LNIANEGO

Kwasy thuszczowe nalezace do niezbednych nienasyconych kwaséw thuszczo-
wych warunkuja prawidtowy rozwo6j organizmu czlowieka. Obecnie, szczegolna
uwage zwraca si¢ na proporcje kwasow thuszczowych z rodziny n-3 i n-6. Badania
populacyjne wykazaty, ze czlowiek spozywa 15 razy wigcej kwasoéw n-6 niz n-3.

Zalecane spozycie kwasow tluszczowych n-3 wynosi od 0,5 do 2% catkowitej
dostarczanej energii wraz z dieta, natomiast zawarto§¢ kwasow ttuszczowych n-6
powinna wynosi¢ ok. 6 g na dzien (2, 5). Wedlug niektorych autoréw prawidlowe
proporcje pomigdzy tymi kwasami powinny wynosi¢ 1:1 — 2:1, ale ze wzgledu na
trudnos$ci w realizacji takich proporcji, zaleca sig by stosunek n-6 do n-3 nie byt
wigkszy niz 5:1 (1, 6).

Olejem, w ktérym zawarto$¢ kwasow tluszczowych n-3 jest wigksza niz kwasow
z rodziny n-6 jest olej Iniany. Procentowa zawarto$¢ kwaséw thuszczowych w tym
oleju wyraza si¢ nastgpujaco: 58% kwas a-linolenowy, 15% kwas linolowy, 18%
kwas oleinowy, 6% kwas palmitynowy, 3% kwas stearynowy (tab. I) (7).

Tabela |. Zawarto$¢ kwasow ttuszczowych w wybranych olejach roslinnych
Table I. Content of fatty acids in selected vegetable oil

Rodzaj kwasu ttuszczowego (%) Olej a(ro%';mowy OIGj(l/: )iany Olej ?Cy[)r;ianki
kwas palmitynowy (C16:0) 11-15 6 -
kwas stearynowy (C18:0) 4-7 3 2,3-2,8
kwas oleinowy (C18:1, n-9) 43-49 18 15-20
kwas linolowy (C18:2, n-6) 29-36 15 15-20
kwas linolenowy (C18:3, n-3) <0,2 58 30-40

Glownym fitosterolem wystgpujacym w tym oleju jest B-sitosterol, a jego zawar-
to$¢ wynosi 206 mg/100 g oleju. Dodatkowo wystepuja tez: kampesterol w iloéci
105 mg/100 g, A-5-avenasterol 59 mg/100 g, stigmasterol 35 mg/100 g, brasikaste-
rol 2,4 mg/100 g i inne, stanowiace 281 mg/100 g oleju. Catkowita zawarto$¢ steroli
ro$linnych wynosi 689 mg/100 g oleju (tab. II) (6).

Olej Inianiy cechuje si¢ réwniez duza zawarto$cia tokoferoli, zawiera ok. 840 mg/
kg oleju, w tym: 800 mg/kg y-tokoferolu i 40 mg/kg a-tokoferolu (tab. II) (6).

Stosunek kwasu a-linolenowego (n-3) do linolowego (n-6) w oleju wynosi ok.
3,8:1. Liczne badania wskazuja, iz kwasy tluszczowe z grupy n-3 wykazuja sil-
ne dziatanie kardioprotekcyjne, szczegolnie dotyczy to zapobiegania wystgpownia
choroby wiencowej. Dlatego warto rozwazy¢ zastosowanie tego oleju w profilakty-
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ce chorob uktadu krazenia, jak i rowniez w celu wyréwnania proporcji kwasow n-3
do n-6 w diecie (3, 8).

Dodatkowo, olej Iniany wykazuje szereg korzystnych wtasciwosci, migdzy innymi
wykazuje dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe i zmniej-
sza parametry stresu oksydacyjnego (9, 10, 11). Stosowany jest rowniez w profilak-
tyce i leczeniu wrzodow zotadka, wykazujac tym samym lepsze efekty terapeutyczne
niz w przypadku stosowania §luzu pochodzacego z ziarna Inu (12). Wplywa réwniez
korzystnie na gospodarke lipidowa, poprzez zmniejszenie ste¢zenia cholesterolu cat-
kowitego w surowicy krwi (13). W jednym z badan, w ktérym porownywano wptyw
r6znych rodzajow thuszczow (smalec wieprzowy, olej sojowy, olej Iniany) na markery
stanu zapalnego i profil lipidowy krwi szczuréw karmionych dieta bogata w frukto-
zg, olej Iniany wykazat si¢ najlepszym efektem biologicznym. W badaniu tym, po
czterech tygodniach przyjmowania przez zwierzeta oleju Inianego zaobserwowano
znaczny spadek peroksydacji lipidowej, zmniejszenie stezenia trigliceryddéw i chole-
sterolu catkowitego we krwi oraz wzrost stgzenia cholesterolu HDL (14).

Tabela Il. Zawartos$¢ fitosteroli i tokoferoli w wybranych olejach roslinnych
Table Il. Content of phytosterols and tocopherols in selected vegetable oils

Olej arganowy Olej Iniany | Olej z Inianki
fitosterole (mg/100 g oleju)
brasikasterol - 2,4 27
kampesterol - 105 117
schotenol 142 - -
spinasterol 115 - -
stigmasterol 9 35 5,6
[-sitosterol - 206 300
A-5-avenasterol - 59 37
inne 29 281,6 24,4
suma steroli 295 689 511
tokoferole (mg/kg oleju)

a-tokoferol 35 40 27
y-tokoferol 480 800 674,3
oJ-tokoferol 122 - 12,3
suma tokoferoli 637 840 713,6

Olej z nasion Inu korzystnie wptywa na leczenie chordb zapalnych, poprzez ha-
mowanie prostaglandyny PGE2, leukotrienow, histaminy i bradykininy, czynnikow
wytwarzanych w odpowiedzi na stan zapalny, jak réwniez poprzez hamowanie wy-
twarzania kwasu arachidonowego (9). Moze on znalez¢ zastosowanie w profilaktyce
1 leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow, w ktérych zmniejsza obrzek stawow
i hamuje powstawanie TNF-alfa (ang. Tumor Necrosis Factor — czynnik martwicy
nowotworu) (15).
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Kwasy n-3 wystepujace w oleju Inianym wplywaja ochronnie na tkank¢ kostna
poprzez wptyw na metabolizm wapnia, produkcjg¢ osteoblastow i osteoklastow oraz
poprzez wptyw na produkcje eikozanoidow. Dlatego nalezy rozwazy¢ jego zasto-
sowanie w profilaktyce osteoporozy, po przeprowadzeniu dalszych badan w tym
kierunku (16).

Warte przytoczenia sa takze badania wskazujace na wlasciwosci przeciwnowo-
tworowe oleju Inianego. W jednym z badan przeprowadzonych na myszach zaob-
serwowano zmniejszenie wielko$ci guza nowotworowego, zmniejszenie proliferacji
komorek nowotworowych, jak réwniez zwigkszenie apoptozy komorek nowotworo-
wych po podaniu 40 g oleju Inianego na kilogram masy ciata zwierzecia (10).

Suplementacja olejem Inianym wspomaga réwniez prawidtowy rozwoj ukladu
nerwowego. Jako przyktad moga postuzy¢ badania prowadzone na szczurach, ktore
wskazaty, ze podawanie oleju Inianego cigzarnym samicom warunkowato prawidto-
wy rozwoj uktadu nerwowego u ich potomstwa (17).

OLEJ ARGANOWY

Olej ten otrzymywany jest z owocOw drzewa arganii zelaznej (Argania spinosa),
a krajem jego pochodzenia jest Maroko. Cechuje si¢ on z6tto-pomaranczowsa barwa
1 gorzkawo-orzechowym smakiem. Z powodu duzej zawartosci tokoferoli mozliwe
jest jego dhugie przechowywanie (18).

SKEAD I WEASCIWOSCI BIOLOGICZNE OLEJU AGRANOWEGO

Olej arganowy sktada si¢ w 80% z nienasyconych kwasow thuszczowych do kto-
rych nalezy zaliczy¢: kwas oleinowy stanowiacy 43—-49% oleju, kwas linolowy
(29-36%), oraz linolenowy (<0,2%). Pozostate 20% stanowia kwasy nasycone,
glownie jest to kwas palmitynowy (11-15%) i stearynowy (4—7%), aczkolwiek
w oleju tym wystepuja takze takie kwasy tluszczowe jak: kwas oleopalmitynowy
(0,3-3%), kwas arachidowy (<0,5%), kwas behenowy (<0,2%) i kwas mirystyno-
wy (<0,1%) (tab. I) (19).

W swoim sktadzie olej zawiera rowniez zwiazki fenolowe (3,3 pg/kg oleju), stero-
le (295 mg/100 g, w tym: schotenol 142 mg/100 g, spinasterol 115 mg/100 g, stigma-
sterol 9 mg/100g, inne sterole 29 mg/100 g) i tokoferole (a 35 mg/kg, 0 122 mg/kg, y
480 mg/kg), ktore tacznie z nienasyconymi kwasami tluszczowymi, wystepujacymi
w tym oleju moga zapobiega¢ chorobom uktadu sercowo-naczyniowego i uwazane
sa za substancje korzystnie oddziatywujace na profil lipidowy (tab. II) (19, 20, 21).

Olej arganowy wykazuje rowniez dziatanie przeciwmiazdzycowe. Jako przyktad
moga postuzy¢ badania przeprowadzone na grupie 86 mgzczyzn z rozpoznang cuk-
rzyca i dyslipidemia. U chorych po 3 tygodniach stosowania 25 cm’ oleju arganowe-
go zaobserwowano zmniejszenie stgzenia triglicerydow, frakcji LDL cholesterolu,
cholesterolu calkowitego, jak i rowniez wzrost st¢zenia frakcji HDL cholesterolu
w surowicy krwi. Dodatkowo u chorych zaobserwowano zahamowanie peroksyda-
cji lipidowej (18).
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Zwiazki wystepujace w oleju arganowym ttoczonym na zimno powoduja, ze olej
ten wykazuje dziatanie antyproliferacyjne i cytotoksyczne w stosunku do komorek
raka prostaty. Przypuszcza sig, ze jest to szczegolnie zwigzane z obecnos$cia zwiaz-
kéw fenolowych i steroli wystepujacych w tym oleju (22, 23)

OLEJ Z LNIANKI (OLEJ RYDZOWY)

Ciekawym olejem, ktory moze wykazywaé wlasciwosci antyoksydacyjne jest olej
rydzowy, otrzymywany z nasion Inianki siewnej. Moze by¢ on otrzymywany z nasion
Inianki jarej (Camelina sativa) badz z nasion Inianki ozimej (Camelina silvestris).

Olej rydzowy posiada charakterystyczny posmak cebuli i gorczycy, natomiast
barwa oleju waha si¢ od ztocistej (stomkowej) do czerwono-brunatnej. Ze wzgledu
na duza zawarto$¢ tokoferoli mozna go dtugo przechowywac (24).

SKEAD I WEASCIWOSCI BIOLOGICZNE OLEJU RYDZOWEGO

Zawarto$¢ kwasow thuszczowych n-3 i n-6 w oleju z Inianki zalezna jest od gatun-
ku, miejsca i okresu zbioru, jak i sposobu otrzymywania oleju (25). W swoim skta-
dzie olej ten zawiera duza ilos¢ kwasow thuszczowych z rodziny n-3, stanowiacych
ok. 35—-40% wszystkich kwaséw thuszczowych, natomiast kwasy tluszczowe n-6
wystepuja w tym oleju w mniejszych ilosciach od 15 do 20% (24).

Sktad kwasow thuszczowych w tym oleju prezentuje si¢ nastepujaco: kwas a-li-
nolenowy stanowiacy 30—40% wszystkich kwasow thuszczowych, kwas linolowy
(15-20%), kwas oleinowy (15—-20%), kwas eikozanowy (15-20%) i kwas eruko-
wy ok. 3%. Dodatkowo w oleju tym znajduja si¢ niewielkie ilosci innych kwasow
thuszczowych (tab. I) (26).

Oleje roslinne odznaczaja si¢ zréznicowana zawartoscia steroli zarowno pod wzgle-
dem ilosciowym, jak i jakoSciowym. Calkowita zawarto$¢ steroli w oleju z Inianki
wynosi ok. 511 mg/100 g oleju, w tym: 300 mg/100 g S-sitosterolu, 117 mg/100 g kam-
pesterolu, 37 mg/100 g A-5-avenasterolu, 27 mg/100 g brasikasterolu, 5,6 mg/100 g
stigmasterolu oraz 24,4 mg/ 100 g innych steroli roslinnych (tab. II) (6).

Zawartos$¢ tokoferoli w oleju rydzowym waha si¢ od 550 do 1100 mg/kg (27),
natomiast §rednia zawarto$¢ tokoferoli wynosi 713 mg/kg oleju. Najwigksza 1lo§¢
tokoferoli stanowi y-tokoferol — 674,3 mg/kg, nastepnie, w mniejszych ilosciach a-
tokoferol — 27 mg/kg i o-tokoferol — 12,3 mg/kg (tab. II) (6).

W swoim sktadzie olej rydzowy zawiera rowniez zwiazki fenolowe w ilosci 128
mg/kg oraz mikro- i makropierwiastki (27).

Przypuszcza sig, ze z powodu duzej zawartosci kwasu a-linolenowego, korzystnej
proporcji pomigdzy kwasami z grupy n-3 i n-6, jak i rowniez z powodu duzej zawar-
tosci zwiazkoéw fenolowych i tokoferoli olej rydzowy moze wykazywaé wlasciwo-
$ci kardioprotekcyjne oraz korzystnie wptywac na profil lipidowy (28).

W jednych z badan, w ktérym obserwowano wptyw 6 tygodniowego spozycia
30 g oleju roslinnego (w zalezno$ci od grupy badanej byt to olej rydzowy, oliwa
z oliwek, olej rzepakowy) na stezenie lipoprotein w osoczu krwi, u 0sob z hiperli-
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pidemia zaobserwowano zmniejszenie ste¢zenia frakcji LDL cholesterolu niezalez-
nie od rodzaju stosowanego oleju. Jednakze najwigksza redukcje zaobserwowano
w przypadku spozycia oleju rydzowego, ktora wynosita 12,2%, natomiast w przy-
padku oliwy z oliwek 7,7%, a w przypadku oleju rzepakowego tylko 5,4% (28).

Przeprowadzone dotychczas badania dotyczace aktywnosci biologicznej wyzej
wymienionych olejéw wskazuja, Ze oleje te moga wykazywac dziatanie kardiopro-
tekcyjne i wptywac korzystnie na profil lipidowy (8, 18, 28).

Ze wzgledu na niewielka liczbe przeprowadzonych badan na temat wlasciwosci
omawianych olejow, zwlaszcza oleju z Inianki, jak i rowniez z powodu ich poten-
cjalnych korzystnych wtasciwosci wskazuje si¢ na potrzebe prowadzenia dalszych
badan.
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