Jak prawidlowo wybrac olej spozywczy?
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Polki sklepowe, az uginaja sie od ilosci i rodzajow oferowanych olejow. Analizujac ich
etykiety mozna dosta¢ zawrotu gltowy. Z pierwszego tloczenia, tloczony na zimno,
rafinowany czy nierafinowany... O co chodzi? Ktory z nich zastosowa¢ do smazenia, a
ktorego uzyc¢ do salatek?

Planujac smazenie, pieczenie czy grillowanie powinni$my stosowac oleje oczyszczone, czyli poddane
rafinacji. Podczas rafinacji olej pozbawiany jest tzw. substancji towarzyszacych, ktére nie sg odporne
na wysokie temperatury. Proces ten wydtuza okres przydatnosci do spozycia, a przede wszystkim
umozliwia uzycie oleju do obrébki cieplne;.

Owszem, mozna nimi doprawi¢ satatki, czy inne potrawy. Jesli jednak zalezy nam, by dania byty
bogate w witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), fitosterole, chlorofil, sktadniki
mineralne, a przede wszystkim w niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe nalezy wybrac olej
nierafinowany, a wiec nieoczyszczony oraz najlepiej, by byt ttoczony na zimno.

Jesli olej bedzie tloczony na zimno oraz nie zostanie poddany rafinacji bedzie charakteryzowat sie
intensywnym smakiem i zapachem, czesto niejednolitym kolorem oraz obecnoscia osadu. Takie oleje
zawsze oferowane sa w ciemnych, szklanych butelkach. Ze wzgledu na swdj bogaty, a zarazem



bardzo wrazliwy na rézne czynniki sktad, maja krotka date przydatnosci do spozycia oraz wymagaja
starannego przechowywania.

Bardzo wazne jest, by tych bogatych w prozdrowotne wtasciwosci olejow nie stosowac do
smazenia i pieczenia. Podczas obrobki termicznej nie tylko straca swoje wtasciwosci, ale tez

niestabilne wielonienasycone kwasy tluszczowe zamienia sie w zwiazki (nadtlenki lipidowe)
niekorzystne dla zdrowia.

Chcac kupi¢ olej do konsumpgji ,na zimno” warto rozwazy¢ zakupy w sklepach ze zdrowa zywnoscia,
w ktorych z pewnoscia spotkamy duza ilos¢ dobrej jakosci olejow tloczonych na zimno,
nierafinowanych.

Elzbieta Szczesniak, dietetyk, specjalista ds. Zywnosci i Zywienia cztowieka, absolwentka Szkoty
Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Uczestniczka wielu szkolen z zakresu Zywienia i
dietetyki.
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