Rapsolja = halsa

Rapsolja slar olivolja i nyttighet
med hogre andel flerométtade
fetter och formaga att dampa
inflammationer. Hettas den upp
lange kan dock osunda transfet-
ter bildas. Men det sker knap-
past hemma vid spisen utan
mojligen i fritdserna pa snabb-
matsrestauranger.

Text: Johan Bidrsjo, Svensk Raps AB

Manga har sikert en grundlaggande
uppfattning om rapsolja som en hal-
sosam olja. Battre an animaliskt fett
forstas och kanske t.o.m. béattre &n

olivolja. Men vad &r det i innehéllet

som &r sa bra? Varfor ar det bra med
omega 3 och vad &r egentligen trans-
fettsyror? Ar det ndgon skillnad i na-
ringsegenskaper i kall- respektive
varmpressad olja? Svensk Frotid-
ning vande sig till forskningschefen
inom Food Ingredients AarhusKarls-
hamn Jan-Olof Lidefelt, en av de
verkliga experterna pa omradet.

Mindre matt fett
— Rapsolja har en fettsyrasamman-
sattning som gor den oslagbar som
naringskalla slar Jan-Olof fast ganska
omgaende i vart samtal.

Endast knappt sex procent méttat
fett, 60 procent enkelomittat fett >
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och 30 procent fleromattat fett. Om
vi jamfor detta med den likaledes
nyttiga olivoljan sa har denna mer
mattat fett, lagre andel flerométtat
varav det néstan inte 4r nagon ome-
ga 3. Bade det enkelomittade och
flerométtade fettet hjalper till att
halla ned kolesterolhalten i blodet.

Men varfor ar det sa viktigt med
fleromattat fett?

—Jo, det fleroméattade fettet ar
liktydigt med essentiella fettsyror,
d.v.s sddana som kroppen inte kan
bilda sjalv utan vi maste fa i oss ge-
nom den mat vi ater, forklarar Jan-
Olof Lidefelt.

Rapsolja har tva essentiella fett-
syror: omega 6 och omega 3. 1 var
kost bor forhallandet mellan dessa
vara 1 till 5, dvs intaget av omega 3
skall vara ca 20 procent av intaget av
omega 6. Rapsoljans &r en vasentlig
kalla till omega 3 och hjalper till att
skapa detta férhallande.

Vitaminer och vaxtsteroler
Rapsoljan innehaller ocksa en hel
del vitaminer, i férsta hand E-vitamin
och K-vitamin. Hos AarhusKarlshamn
raffinerar man den rapsolja man ut-
vinner ur rapsfroet i flera steg. Re-
sultatet blir en klar, ljusgul rapsolja.
Kallpressad rapsolja renas genom
sedimentation och ibland filtrering.
Resultatet blir en mer moérkgul olja
med mer smak &n den raffinerade.

Raffineringen innebéar att en del av
vitaminerna férsvinner.

— Men om denna utférs korrekt
tappar man inte mer dn ca 10 procent
av vitamininnehallet, siger Jan-Olof.

En annan intressant egenskap hos
saval varm- som kallpressad raps-
olja ar dess innehall av vaxtsteroler.
Dessa har namligen antiinflammato-
riska, lakande egenskaper. Rapsolja
ingar ocksa mycket riktigt ofta i hud-
kramer.

Tranfettsyror vill man inte ha
Men transfetter som ibland férknip-
pas med rapsolja — vad &r det?
—Ja, det har ar kemi, sager Jan-Olof.
Hang med nu. Transfettsyror kan

.

Oljeorakel. Jan-Olof Lidefelt dr forsknings-
chef inom Food Ingredients AarhusKarls-

hamn sd ndr det gdller olja och fett kan han
det mesta. Rapsoljan hdller han hégt genom

dess sunda sammansdttning av fettsyror.

bildas pa tva sitt. Dels i en process
som kallas hardning. Syftet med
denna ar att minska andelen flero-
mattade fettsyror for att fa battre
hallbarhet vid hoga temperaturer,
t.ex. vid fritering, och undvika att
oljan bryts ner och smakar harsket.
Om hardningsprocessen far paga
langre far man ett fast fett med okad
andel mattade fettsyror, vilka bildas
parallellt med transfettsyrorna.
Dessutom kan transfettsyror bil-
das om en olja med hog andel fler-
omittade fettsyror utsatts for hog
temperatur under lang tid. Om t.ex.
rapsolja varms till dver 240 grader
under lang tid, 6ver en timme, sa
bildas nagon procent transfettsy-
ror. | tranfettsyran har vateatomerna

bytt plats pa kolvatekedjan och den
fortfarande omittade fettsyran far
egenskaper som mer liknar ett méat-
tat fett. Det har vill man inte ha sa
hur undviker man detta?

Transfett om hett

Jan-Olof Lidefelt forklarar att det
nastan gatt lite mode i talet om
transfetter. Det &r forvisso riktigt att
om rapsoljan hanteras fel sa kan det
bildas tranfettsyror.

— Men vid vanlig matlagning han-
der det knappast. Det kravs hog
temperatur under relativt lang tid.

Undersokningar hos AarhusKarls-
hamn visar att om rapsoljan upphet-
tas till 240 grader under en timma
bildas 1-2 procent transfettsyra. Vid
220 grader handlar det om tiondels
procent och under 200 grader finns
inga matbara mangder

Rapsolja ar alltsa utmaérkt att anvén-
da till i princip all matlagning, dven
stekning. Men om det &r nagot man
bor undvika sa ar det att fritera i van-
lig rapsolja. Atminstone galler detta
industriell fritering, dar oljan anvands
langre 4n man goér hemma. Inte pa
grund av transfettsyror utan pa grund
av att flerométtade fettsyror bryts ner
vid hog temperatur och ger bismaker.
Men nu finns faktiskt nya varianter av
raps som ger en rapsolja som dven &r
lamplig for fritering. Svenska Foder
kontrakterar sina varrapssorter Nex
160 och Nex 170. Denna raps har lag
halt omega 3 och rapsoljan fran denna
séljs ocksa till McDonalds fér anvéand-
ning vid fritering. [J

Mindre mitt fett gor rapsoljan ratt!

Fettsyra

Oljesyra, enkelomattad

Linolsyra (omega 6), fleromattad
Linolensyra (omega 3) fleromattad
Palmitinsyra, mattad

Stearinsyra, mattad

Rapsolja olivolja
60 % 71 %
20 % 11 %
10 % <1%

4 % 13 %
2% 3%

Rapsolja vinner hdlsomatchen &ver olivolja nér de bada méts i en jamférelse av nyttig-
het. Hos rapsoljan ar bara drygt fem procent mattat fett, medan 60 procent ar enkelo-
mattat fett och 30 procent fleromattat fett. Olivoljan har mer mattat fett, lagre andel
flerométtat fett och néstan inte ndgon omega 3. Bdde enkelomaittat och fleromattat fett

haller ned kolesterolhalten i blodet.






