PUBLIC RELATIONS

Schweizer Rapsol - ein wertvolles Gut schiitzt sich selbst

«Hoher Gehalt an einfach ungesattigten Fettsduren - reich an alpha-Linolensaure - reich an Vitamin E» — Schweizer Rapsdl erfiillt diese drei ge-
setzlich geregelten, ndhrstoffbezogenen Auslobungen in bemerkenswerter Menge. Damit diese besondere Qualitdt erhalten bleibt, wird das
Rapsol sorgfiltig gelagert und nur schonend erhitzt.

SUISSE 4

GARANTIE

Die Oxidation auf den Punkt gebracht
Die Oxidation ist eine komplexe Kettenreak-
tion, die zum Abbau der essenziellen Fettsau-
ren (KSR, 2012a) und des Vitamins E fiihrt. Sie
wird durch Licht, Warme, Luftsauerstoff und
Katalysatoren beschleunigt. Die Kinetik der
Oxidation hangt auch vom Fettsauremus-
ter des Ols und den vorhandenen Pro- und
Antioxidantien ab. Dabei gilt: Je mehr Dop-
pelbindungen ein Ol enthilt, umso schnel-
ler oxidiert es (Lechat, 2005). Als natirliche
Schutzstoffe enthalten Pflanzendle die An-
tioxidantien Phenolsauren, Carotinoide und
vor allem Tocopherole. Letztere sind gegen-
Uber der Raffination stabil und werden vom
Korper als Vitamin E und als Antioxidans ver-
wendet (Cuvelier, 2012). Mégliche Prooxidan-
tien wie Metalle (Eisen, Kupfer), Chlorophylle
und weitere unerwiinschte Substanzen wer-
den wihrend der Raffination des Ols entfernt
(Lechat, 2005).

Tocopherole: Vitamin E und
Antioxidans

Mit Vitamin E werden acht Substanzen
der Gruppen Tocopherole und Tocotrienole

zusammengefasst (je a-, -, y- und 6-Form).
In den Ublichen Pflanzendlen sind keine
Tocotrienole enthalten. Tocopherole unter-
scheiden sich in ihrer Vitaminaktivitat und in
ihrem antioxidativen Potenzial (Berger, 2010).
Das a-Tocopherol entspricht der im Korper
vitaminaktiven Form (anti-atherogen, entziin-
dungshemmend, Einfluss auf Membranfluidi-
tat, Immunitat und Zellatmung) (Martin, 2001).
Die anderen drei Formen werden metaboli-
siert, ihre Wirkung als Vitamin ist reduziert:
a>P>y>4. Das antioxidative Potenzial der vier
Tocopherole variiert invers zur Vitaminakti-
vitat: 6>y>B>a (Lechat, 2005). Das 8- und das
y-Tocopherol sind die starken Radikalfinger
und unterbrechen oxidative Kettenreaktionen
am effizientesten.

Vitamin E und die mehrfach unge-
sattigten Fettsduren in Rapsol

Rapsol enthdlt dominant a-Tocopherol und
y-Tocopherol (s. Grafik), es bringt also Vitamin-
aktivitat und antioxidativen Schutz. Fir die
Nahrwertdeklaration des Rapsdls werden die
vier Tocopherole, gewichtet nach ihrer Vita-
minaktivitat, addiert. Am Ende der zwolfmona-

tigen Haltbarkeit enthdlt ein Schweizer Rapsdl
21-25 mg Vitamin E in 100 g, ein frisches Ol
liefert plus 50% und mehr (geméass Angaben
der Olwerke Florin und Sabo). Die Deklara-
tion bildet die Vitaminaktivitat ab, nicht das
antioxidative Potenzial. Da Rapsol dominant
y-Tocopherol enthdlt, darf man aber davon
ausgehen, dass es bis Ende der Haltbarkeit
geschiitzt ist. Zudem zahlt Schweizer Rapsol
mit 25 bis 30% mehrfach ungesattigter Fett-
sauren nicht zu den wirklich hoch empfind-
lichen Olen.

Der Bedarf an Vitamin E liegt fiir Frauen bzw.
Maénner bei 12 mg/Tag bzw. 14 mg/Tag. Die
empfohlenen zwei Essl6ffel Rapsol (20 g) lie-
fern 4-5 mg bzw. 30-40% des Tagesbedarfs
an Vitamin E (KSR, 2012b) (DACH, 2012).

Das Beste bis zum Schluss

Wird ein alpha-Linolensiure-reiches Ol in
einer transparenten Flasche bei moderatem
Tageslicht stehen gelassen, ist nach 3—4 Wo-
chen ein unakzeptabler Grad an Ranzigkeit
erreicht. Mit einer lichtdichten Flasche kann
dieser Zeitpunkt um mehrere Monate hinaus-
gezdgert werden. Wird das Ol im Kiihlschrank
aufbewahrt, bleibt das Produkt, unabhan-
gig von der Verpackung, langer stabil als bei
Raumtemperatur (Vigneron, 2006).

Die grossen Werte des Rapsdls, das Tocophe-
rol als Antioxidans und Vitamin E sowie die
essenzielle alpha-Linolensdure bleiben am
besten erhalten, wenn Schweizer Rapsol opti-
mal gelagert wird. Um den Abbau zu verlang-
samen, lohnt es sich, volle Flaschen dunkel zu
lagern. Nach dem ersten Gebrauch, der Luft-
sauerstoff zum Ol bringt, sollte die Flasche im
Kiihlschrank aufbewahrt werden. Da Rapsél
reich an ungesittigten Fettsauren ist, erstarrt
es im Kiihlschrank nicht. So gelagert, profitie-
ren wir von der hohen Qualitit des Schweizer
Rapsdls bis zum letzten Tropfen.

Eine Information der Kommission Schweizer Rapsol.
www.raps.ch
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Lhuile de colza suisse: une huile de valeur a protéger

Conformément a la législation, I'huile de colza peut porter les mentions «haute teneur en acides gras mono-insaturés — riche en acide alpha
linolénique - riche en vitamine E». Ces propriétés en font une huile favorable a notre santé, contribuant activement a I’équilibre de notre alimen-
tation. Pour préserver ces qualités particuliéres, il est essentiel de stocker I’huile de colza avec soin et de prendre quelques précautions pour une

utilisation culinaire sans risque.

Le point sur I'oxydation

Loxydation est une réaction complexe de
dégradation en chaine, sous leffet de la
lumiére, de la température, de I'oxygéne et
de catalyseurs, conduisant a la détérioration
partielle des acides gras (AG) indispensables
(KSR, 2012a) et de la vitamine E. La cinétique
d’oxydation de chaque corps gras dépend de
la nature des AG, du type et des quantités des
substances pro- et antioxydantes présentes.
Ainsi, plus une huile contient de doubles
liaisons, moins elle est stable a I'oxydation
(Lechat, 2005). Naturellement présents dans
les huiles végétales, les composés phéno-
liques,les caroténes mais surtout les tocophé-
rols exercent une action protectrice antioxy-
dante. La teneur de ces derniers dans I'huile
nest pas modifiée par le raffinage, et ils rem-
pliront dans I'organisme leurs fonctions vita-
miniques et antioxydantes (Cuvelier, 2012).
Les pro-oxydants potentiels tels que cer-
tains métaux (fer, cuivre) ou la chlorophylle,
sont par contre éliminés lors du raffinage de
I’huile (Lechat, 2005).

Tocopherolgehalt von Speisedlen/
La teneur en tocophérols de I’huile ali tai

a-Tocopherol/tocophérol
B-Tocopherol/tocophérol
y-Tocopherol/tocophérol
&-Tocopherol/tocophérol

Gesamtgehalt (mg/kg)/Teneur totale (mg/kg)

Olive Erdnuss Distel Sonnenblume Raps
Olive Arachide Carthame Tournesol Colza

Les tocophérols: a la fois vitamine E

et antioxydants

Il existe huit composés de la vitamine E nom-
més tocophérols et tocotriénols (formes q, B,
Y, 8). Seuls les tocophérols se retrouvent dans
les huiles couramment employées. Chaque
forme différe par son activité vitaminique
et son pouvoir antioxydant (Berger, 2010).
La-tocophérol est la forme exercant I'activité
vitaminique (processus antiathérogéne, anti-
inflammatoire, fluidité membranaire, inter-
vention au niveau immunitaire et respira-
tion cellulaire) (Martin, 2001). Les trois autres
formes doivent étre métabolisées, réduisant
leur efficacité vitaminique: a> B> y> .

Le potentiel antioxydant des quatre formes
de tocophérol varie de maniére inverse a
I'activité vitaminique, soit §>y>B>a (Lechat,
2005). Les &- et y-tocophérols piégent le plus
efficacement les radicaux libres présents et
produisent des composés stables, interrom-
pant le cycle de |la dégradation oxydative.

Vitamine E dans I’huile de colza:

un apport judicieux

Lhuile de colza se distingue par une teneur pré-
dominante en a-tocophérol et y-tocophérols
(voir graphique) assurant a la fois la fonction
vitaminique et sa protection antioxydante
(Lechat, 2005). La quantité de vitamine E
indiquée sur les emballages correspond au
total des différentes fractions des tocophé-
rols, pondérées par des facteurs prenant
en compte lactivité vitaminique de cha-
cune. Au terme des 12 mois du délai de con-
sommation habituellement conseillé, I’huile
de colza suisse fournit 21 a 25 mg de vitamine
E pour 100 g (Huileries Florin et Sabo), frai-
chement raffinée elle en contiendrait méme
50% de plus. La déclaration nutritionnelle
nous informe du pouvoir vitaminique de

I'huile et ne reflete pas le potentiel an-
tioxydant. La proportion majoritaire en
y-tocophérols est bien adaptée a la protec-
tion des liaisons insaturées de I'huile de colza
qui avec 25 a 30% d’AGPI ne figure pas, mal-
gré tout, parmi les huiles les plus hautement
sensibles a I'oxydation.

Les besoins en tocophérols s'élevant a 14 mg
pour 'homme et 12 mg pour la femme
(DACH, 2012), deux cuilléres a soupe d’huile
de colza (20 g) apportent entre 4,2 et 5 mg de
vitamine E, soit 30 a 40% des besoins journa-
liers (KSR, 2012b).

Préserver le meilleur de notre huile
Aprés 3 a 4 semaines d’exposition a la lumiére
naturelle modérément intense, une huile riche
en ALA en emballage transparent atteint déja
le seuil d’acceptabilité du point de vue organo-
leptique (apparition de saveur rance). Lusage
d’'un emballage coloré opaque retarde de
plusieurs mois ce moment critique. De plus,
la conservation au réfrigérateur permet de
garder I'huile plus longtemps stable qu’a
température ambiante, indépendamment
du type d’'emballage (Vigneron, 2006).

Les nutriments de valeurs apportés par I’huile
de colza suisse sont d’autant mieux préservés
que I’huile est stockée de maniére adéquate.
Pour ralentir toute dégradation, il est efficace
d’entreposer le flacon non encore ouvert a
I’abri de la lumiére. Aprés la premiére utilisa-
tion, I’huile exposée a I'oxygéne devrait étre
conservée au réfrigérateur (vu sa teneur en
AGP], elle ne figera pas). Ainsi protégée, nous
bénéficierons des hautes qualités de I’huile de
colza suisse jusqu’a la derniére goutte.

Une information de la Commission Huile de colza suisse.
www.colza.ch
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