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Cho¢ jeszcze 70 lat temu byl jednym z najpopularniejszych olejéw, dzis nietatwo znalez¢
go na sklepowych pétkach. Ze wzgledu na swoje wiasciwosci prozdrowotne znéw wraca
do task.

Olej rydzowy pozyskuije sie z Inicznika siewnego, zwanego takze Iniankg - rosliny z rodziny
kapustowatych, pochodzgcej z Bliskiego Wschodu. Znane kazdemu z nas powiedzenie ,lepszy
rydz niz nic”, wcale nie dotyczy popularnego grzyba, a wtasnie Inianki, zwanej m.in. ,rydzem”,
,rydzykiem” czy ,ryzykiem”. Nazwa ta odnosi sie do koloru ziaren, z ktérych pozyskuije sie olej,
a ktore barwa przypominajg wtasnie rydza.

Ro6znorodnos$¢ potocznych nazw moze SwiadczyC o niegdysiejszej popularnosci oleju
rydzowego. Wniosek ten potwierdzajg badania archeologiczne, dowodzace, ze olej z Inianki
znano juz w czasach stowianskich (okoto 3000 lat temu). Jeszcze okoto 70 lat temu olej
wiekszos$¢ olejéw spozywczych w naszym kraju produkowano z Inianki. Wypart jg jednak
rzepak, ktory dawat obfitsze plony.

Zrodto dobrych ttuszczéw

Ze wzgledu na swoje wtadciwosci prozdrowotne olej z Inianki bywa zaliczany do tzw. zywnosSci
funkcjonalnej. Mianem tym okre$la sie produkty, ktére oprécz tego, ze sg odzywcze, to jeszcze
wywierajg psychologiczny lub fizjologiczny wptyw na nasz organizm, np. pomagajg wzmacniac
odpornos¢, maja wtasciwosci przeciwzapalne.

Olej rydzowy moze sie poszczyci¢ przede wszystkim wysoka, bo nawet 45% zawartoscig
kwasOw wielonienasyconych z grupy omega-3. Przypomina tym samym olej Iniany, ktéry pod
tym wzgledem jest rekordzistg (wiecej na ten temat: Olej Iniany - ztoto wsréd olejow). Kwasy te
zwykle nie wystepujg w roslinach, tylko w ttustych rybach morskich, jak toso$ czy tunczyk, a
takze pozyskiwanych z nich olejach.




Olej rydzowy - zapomniany skarb peten omega-3 i witaminy E
wtorek, 06 stycznia 2015 10:49

Omega-3 pomoga przede wszystkim obnizy¢ poziom tzw. ztego cholesterolu (LDL) we krwi,
tym samym zmniejszajac ryzyko zawatu serca czy udaru mozgu. Chronig rowniez przed astma
czy osteoporozg oraz dziatajg przeciwzapalnie. Istniejg doniesienia badawcze, ze mogg nas
takze chroniC przed niektérymi nowotworami, m.in. rakiem piersi czy prostaty.

Dobry dla skéry

W oleju z Inianki znajdziemy tez mnostwo, bo nawet 110 mg (na 100 g) antyoksydantow z
grupy tokoferoli, a wiec witaminy E. To niemal trzykrotnie wiecej niz w znanym z wysokiej
zawartosci tej witaminy oleju stonecznikowym (wiecej na ten temat: Olej stonecznikowy -
bogactwo witaminy E).

Witamina ta, zwana takze ,witaming mtodoéci” znana jest przede wszystkim ze swych
wiasciwosci opOzniajgcych starzenie. A zatem po olej rydzowy powinny siegac przede
wszystkim wszyscy ci, ktérym zalezy na poprawie wygladu skory wtoséw i paznokci. Niektdrzy
stosujg go takze zewnetrznie, zwtaszcza na przesuszong skére, np. w przypadku atopowego
zapalenia skéry (AZS).

Witamina E przyda sie jednak nie tylko tym, kt6rzy dbajg o urode. Dla przyktadu, tokoferol
wptywa bowiem na prawidtowg prace uktadu nerwowego i mieéni, a takze wytwarzanie
nasienia u mezczyzn.

Jak jesé i przechowywac?

Olej rydzowy, podobnie jak ziarna, z ktérych jest pozyskiwany, ma kolor rdzawy. W zaleznosci
od odmiany Inianki barwa ta moze sie wahac od jadniejszej ztocistej do czerwono-brunatnej.
Ttoczony jedynie metodg na zimno, ma posmak cebuli i gorczycy, a wedtug niektérych takze
korzenny lub orzechowy. Najlepiej je$¢ go na zimno (podgrzany straci swoje witasciwosci), np.
jako dodatek do: satatek, surowek, serdéw, Sledzi oraz cebuli.
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Cho¢ zawiera sporo tatwo utleniajgcych sie kwaséw ttuszczowych, mozna go przechowywac
do 6 miesiecy. Wynika to z wysokiej zawarto$ci wspomnianych przeciwutleniaczy. Najlepie;
trzymac go, podobnie jak oliwe, w zaciemnionym miejscu, w temperaturze pokojowe;.
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