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OLEJE ROSLINNE: TEOCZONE
NA ZIMNO LUB RAFINOWANE
— W CZYM TKWI ROZNICA?

W sklepach mozemy znaleZ¢ oleje roslinne o bardzo réznych nazwach,
np. z pierwszego tloczenia, ttoczone na zimno czy rafinowane... Aby odnalez¢

si¢ w gaszczu mozliwosci przy sklepowej polce 1 dokonywaé swiadomych,

adekwatnych wyboréw, warto wiedzie¢ co kryje si¢ za wspomnianymi wyzej

okreSleniami.

Zgodnie z miedzynarodowa norma ,Standard for
named vegetable oils” zawarta w Codex Alimenta-
rius, jadalne oleje rolinne to $rodki spozywcze, kt6-
re skladajg sie z: glicerydéw kwaséw tluszczowych,
a takze z niewielkich ilo$ci innych lipidéw, np. fos-
fatydéw, skladnikéw niezmydlajacych sie, jak toko-
terole, karoteny, sterole roslinne i ich estry, woski
i zwiazki polifenolowe oraz wolnych kwaséw tlusz-
czowych naturalnie wystepujacych w oleju. Przyto-
czona norma okresla wymagania dotyczace jakosci
olejow, sposdb ich znakowania oraz sklad i zawar-
to$¢ poszczegolnych kwaséw tluszczowych dla ole-
jow pochodzacych z réznych zréddel roslinnych. Tak
wiec rodzaj oleju zadeklarowany w nazwie, np. olej
Iniany, sezamowy, rzepakowy, niezaleznie od tego
czy jest tloczony na zimno, czy z uzyciem ciepta lub
rafinowany, musi spetnia¢ standardy odnos$nie po-
ziomu zawarto$ci poszczegélnych kwaséw tluszczo-
wych, zgodnie z miedzynarodowa norma zywnosci
uznawang przez urzedowe stuzby kontroli, przemyst

rolno-spozywczy oraz srodowiska naukowe.

Rodzaje olejow i wynikajace z tego réznice

W nazewnictwie

Oleje z pierwszego ttoczenia, oleje tloczone na zimno

i oleje rafinowane otrzymywane s3 w wyniku réznych

proceséw obrobki roslin oleistych.

= Olej z pierwszego tloczenia — to olej otrzymany
w wyniku zabiegéw mechanicznych, np. wytlacza-
nia lub prasowania, przy zastosowaniu ciepta. Olej
z pierwszego tloczenia poddaje si¢ oczyszczaniu po-
przez przemywanie wodg, filtrowanie lub wirowanie.

= Oleje ,tloczone na zimno” - pozyskiwane sg
réwniez w wyniku obrébki mechanicznej, takiej
jak prasowanie czy ttoczenie, po ktorej sg one
oczyszczane w procesach fizycznych, jak sedy-
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mentacja, filtracja, bagdZ wirowanie. Niemniej,
odmiennie od olejéw z pierwszego tloczenia,
ich produkcja jest prowadzona z wykluczeniem
zastosowania ogrzewania. Stad ich nazwa: ,oleje
tloczone na zimno”

Oleje rafinowane - powstajg w efekcie wielo-
etapowego procesu pozyskiwania i oczyszczania
oleju z pierwszego ttoczenia lub tez tzw. oleju
ekstrakcyjnego. Jako przyklad wezmy nasiona
rzepaku. Najpierw sa one kondycjonowane, czyli
ogrzewane w celu uzyskania wyzszej wydajnosci
oleju. Po podgrzaniu nasiona rzepaku sg praso-
wane, czyli ttoczony jest z nich olej z pierwszego
tloczenia. Niekiedy przetwdrnie stosuja dodat-
kowo ekstrakcje oleju z makuchéw, czyli nasion
pozostatych po tloczeniu, aby wydoby¢ pozosta-
jacy w nich olej. Ekstrakcja polega na wydobyciu
oleju z nasion wytloczonych (makuchéw) za po-
mocg rozpuszczalnika, np. heksanu lub benzyny
ekstrakcyjnej. Po ekstrakeji rozpuszczalnik jest
usuwany zaréwno z otrzymanego oleju, jak i pro-
duktu ubocznego. W ten sposéb uzyskuje sie $ru-
te poekstrakcyjna i olej ekstrakcyjny. Olej otrzy-
many w wyniku procesu ekstrakgji jest bardzo
zanieczyszczony, bo rozpuszczalnik nie dziata
selektywnie, lecz ekstrahuje wraz z olejem rézne
substancje towarzyszace, pochodzace z nasion,
ktére powodujg obnizenie jakosci oleju. W celu
oczyszczenia oleju z niepozadanych substancji
poddaje sie go procesom rafinacji. Dotyczy to
zaréwno oleju z pierwszego tloczenia, jak i ole-
ju ekstrakcyjnego. Rafinacja wymaga przepro-
wadzenia szeregu dzialan, aby gotowy produkt
trafiajacy do konsumenta cechowat si¢ pozadana
trwalo$cig oraz zadowalajacymi wlasciwosciami

organoleptycznymi.



Metody stosowane w trakcie oczyszczania

olejow

Rafinacja oleju surowego skiada si¢ z nastepujacych

procesow:

= od$luzowanie - polega na usunigciu zwigzkéw
fosforowych, ale i cz¢$ciowo barwnikéw, metali;
wykonywane jest przy pomocy kwaséw: fosforo-
wego lub cytrynowego;

= odkwaszanie — podczas tego procesu usuwa si¢ m.in.
wolne kwasy ttuszczowe, zwiazki fosforu, barwniki
i metale, dziatajac za pomoca fugu sodowego;

= odbarwianie - usuniecie barwnikéw, zwigzkow
fosforu, metali poprzez adsorpcje na ziemi bielgcej;

= odwanianie — usuniecie zwigzkow lotnych, produk-
tow autooksydacji, wolnych kwaséw ttuszczowych,
barwnikéw, zwigzkéw siarkowych, przy zastosowa-
niu procesu prozniowej destylacji z parg wodna.

Niestety, ekstrakcja — z uwagi na emisje rozpusz-

czalnika oraz rafinacja - ze wzgledu na stosowanie

$rodkéw chemicznych, takich jak tug sodowy czy

kwas fosforowy, sa procesami, ktdre nie pozostaja bez

wplywu na $rodowisko naturalne.

Warto jeszcze w tym kontekscie dodac, ze oleje ttoczone

na zimno zawieraja rézne substancje towarzyszace (nie

zawsze pozadane), ktére wplywaja m.in. na ich szybsze

psucie sie. Oleje tloczone na zimno sg zatem generalnie

mniej trwale niz te poddane rafinacji, w czasie ktérej nie-

pozadane substancje usuni¢to na drodze oczyszczania.

Olej olejowi nieréwny: wskazowki kulinarne
Jednoznacznie nie mozna okredli¢, ktéry olej jest
lepszy. Nasz wybor powinien by¢ zalezny od zastoso-
wania thuszczu. Jesli chcemy wykorzysta¢ go do dan
przygotowanych ,,na zimno’, np. do salatek, to warto
siegnaé po oleje ttoczone na zimno. W przypadku
sporzadzania potraw z wykorzystaniem obrdbki ter-
micznej, najlepiej jest wybra¢ olej rafinowany, z uwa-
gi na wyzszy stopient dymienia oraz kierowac si¢ przy
wyborze niska zawartoscig wielonienasyconych kwa-
sow tluszczowych, czym charakteryzuje sie m.in. oli-
wa z oliwek, olej kokosowy czy olej rzepakowy.
Temperatura dymienia to prég termiczny, w ktérym
olej zaczyna rozpada¢ si¢ na zwiazki szkodzace na-
szemu zdrowiu. Olej rzepakowy tloczony na zimno
posiada punkt dymienia w temperaturze nieco po-
nad 100° C, z kolei rafinowany ponad 200°C. Tak
wiec olej rzepakowy rafinowany jest stabilniejszy
w wysokiej temperaturze.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe, zawarte m.in.
w oleju sojowym, stonecznikowym, z pestek wino-
gron, z pestek dyni czy tez sezamowym, pod wply-

wem wysokiej temperatury szybko ulegaja niepoza-

danemu utlenianiu i psuciu, zmieniajac swdj smak
i zapach. Dlatego zaleca si¢ spozywa¢ je na zimno bez
podgrzewania np. do salatek, nie jest wskazane, aby
uzywac¢ ich do smazenia czy pieczenia.

Pomimo Ze proces smazenia jest prosty w wykona-
niu, to wigze sie ze ztozonymi zjawiskami fizykoche-
micznymi zachodzgcymi w oleju, majacymi wptyw
na jego jakos¢, a w konsekwencji réwniez na jako$¢
przygotowanych potraw. Do tych przemian naleza
procesy hydrolizy, utleniania i polimeryzacji, pro-
wadzace do rozkladu struktury chemicznej ttuszczu,
a tym samym do pogorszenia, a nawet dyskwalifika-
cji ze wzgleddéw zdrowotnych. Ponadto, z dziataniem
na olej wysokiej temperatury wigze sie zjawisko izo-
meryzacji geometrycznej, czyli powstawanie kwa-
sow tluszczowych typu trans, bardzo niepozadanych
w naszej diecie ze wzgledéw zdrowotnych.

W zwigzku z powyzszym powinno si¢ unikaé sma-
zenia na olejach tloczonych na zimno, jak i tych
zawierajagcych wysoki udzial wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére sg nietrwate w wysokiej
temperaturze i w konsekwencji obrobki termicznej
traca korzystne wlasciwosci Zzywieniowe, z uwagi na
rozpad do wolnych kwaséw tluszczowych i glicero-
lu, ktére ulegaja przemianie do aldehydow, ketondéw
oraz akryloamidu - o udowodnionych negatywnych
wlasciwo$ciach odzywczych.

Aby méc wybraé produkt spelniajacy nasze oczeki-
wania i dobra¢ go do interesujacego nas zastosowa-
nia, warto zwroci¢ uwage na informacje na etykiecie
w zakresie nazwy i towarzyszace jej informacje do-
datkowe, takie jak np. sposéb pozyskania oleju czy
zalecany sposob stosowania.
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