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Die Oxidation auf den Punkt gebracht 
Die Oxidation ist eine komplexe Kettenreak-
tion, die zum Abbau der essenziellen Fettsäu-
ren (KSR, 2012a) und des Vitamins E führt. Sie 
wird durch Licht, Wärme, Luftsauerstoff und 
Katalysatoren beschleunigt. Die Kinetik der 
Oxidation hängt auch vom Fettsäuremus- 
ter des Öls und den vorhandenen Pro- und 
Antioxidantien ab. Dabei gilt: Je mehr Dop-
pelbindungen ein Öl enthält, umso schnel-
ler oxidiert es (Lechat, 2005). Als natürliche 
Schutzstoffe enthalten Pflanzenöle die An-
tioxidantien Phenolsäuren, Carotinoide und 
vor allem Tocopherole. Letztere sind gegen-
über der Raffination stabil und werden vom 
Körper als Vitamin E und als Antioxidans ver-
wendet (Cuvelier, 2012). Mögliche Prooxidan-
tien wie Metalle (Eisen, Kupfer), Chlorophylle 
und weitere unerwünschte Substanzen wer-
den während der Raffination des Öls entfernt 
(Lechat, 2005). 

Tocopherole: Vitamin E und 
Antioxidans
Mit Vitamin E werden acht Substanzen 
der Gruppen Tocopherole und Tocotrienole  

Le point sur l’oxydation
L’oxydation est une réaction complexe de 
dégradation en chaîne, sous l’effet de la 
lumière, de la température, de l’oxygène et 
de catalyseurs, conduisant à 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 à l’oxydation  
(Lechat, 2005). Naturellement présents dans 
les huiles végétales, les composés phéno-
liques, les carotènes mais surtout les tocophé-
rols exercent une action protectrice antioxy-
dante. La teneur de ces derniers dans l’huile 
n’est pas modifiée par le raffinage, et ils rem-
pliront dans l’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 
l’huile (Lechat, 2005).

zusammengefasst ( je α-, β-, γ- und δ-Form). 
In den üblichen Pflanzenölen sind keine 
Tocotrienole enthalten. Tocopherole unter-
scheiden sich in ihrer Vitaminaktivität und in  
ihrem antioxidativen Potenzial (Berger, 2010). 
Das α-Tocopherol entspricht der im Körper  
vitaminaktiven Form (anti-atherogen, entzün-
dungshemmend, Einfluss auf Membranfluidi-
tät, Immunität und Zellatmung) (Martin, 2001). 
Die anderen drei Formen werden metaboli-
siert, ihre Wirkung als Vitamin ist reduziert: 
α>β>γ>δ. Das antioxidative Potenzial der vier 
Tocopherole variiert invers zur Vitaminakti-
vität: δ>γ>β>α (Lechat, 2005). Das δ- und das 
γ-Tocopherol sind die starken Radikalfänger 
und unterbrechen oxidative Kettenreaktionen 
am effizientesten.

Vitamin E und die mehrfach unge-
sättigten Fettsäuren in Rapsöl
Rapsöl enthält dominant α-Tocopherol und 
γ-Tocopherol (s. Grafik), es bringt also Vitamin-
aktivität und antioxidativen Schutz. Für die 
Nährwertdeklaration des Rapsöls werden die 
vier Tocopherole, gewichtet nach ihrer Vita-
minaktivität, addiert. Am Ende der zwölfmona-

Les tocophérols: à la fois vitamine E  
et antioxydants
Il existe huit composés de la vitamine E nom-
més tocophérols et tocotriénols (formes α, β, 
γ, δ). Seuls les tocophérols se retrouvent dans 
les huiles couramment employées. Chaque 
forme diffère par son activité vitaminique 
et son pouvoir antioxydant (Berger, 2010).  
L’α-tocophérol est la forme exerçant l’activité 
vitaminique (processus antiathérogène, anti-
inflammatoire, fluidité membranaire, inter-
vention au niveau immunitaire et respira-
tion cellulaire) (Martin, 2001). Les trois autres 
formes doivent être métabolisées, réduisant 
leur efficacité vitaminique: α> β> γ> δ. 

Le potentiel antioxydant des quatre formes 
de tocophérol varie de manière inverse à 
l’activité vitaminique, soit δ>γ>β>α (Lechat, 
2005). Les δ- et γ-tocophérols piègent le plus 
efficacement les radicaux libres présents et 
produisent des composés stables, interrom-
pant le cycle de la dégradation oxydative.

Vitamine E dans l’huile de colza:  
un apport judicieux
L’huile de colza se distingue par une teneur pré-
dominante en α-tocophérol et γ-tocophérols 
(voir graphique) assurant à 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 l’activité vitaminique de cha-
cune. Au terme des 12 mois du délai de con- 
sommation habituellement conseillé, l’huile 
de colza suisse fournit 21 à 25 mg de vitamine 
E pour 100 g (Huileries Florin et Sabo), fraî-
chement raffinée elle en contiendrait même  
50% de plus. La déclaration nutritionnelle 
nous informe du pouvoir vitaminique de 

Schweizer Rapsöl – ein wertvolles Gut schützt sich selbst
«Hoher Gehalt an einfach ungesättigten Fettsäuren – reich an alpha-Linolensäure – reich an Vitamin E» – Schweizer Rapsöl erfüllt diese drei ge-
setzlich geregelten, nährstoffbezogenen Auslobungen in bemerkenswerter Menge. Damit diese besondere Qualität erhalten bleibt, wird das 
Rapsöl sorgfältig gelagert und nur schonend erhitzt.

L’huile de colza suisse: une huile de valeur à protéger
Conformément à la législation, l’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 à notre santé, contribuant activement à l’équilibre de notre alimen-
tation. Pour préserver ces qualités particulières, il est essentiel de stocker l’huile de colza avec soin et de prendre quelques précautions pour une 
utilisation culinaire sans risque.

tigen Haltbarkeit enthält ein Schweizer Rapsöl 
21–25 mg Vitamin E in 100 g, ein frisches Öl 
liefert plus 50% und mehr (gemäss Angaben 
der Ölwerke Florin und Sabo). Die Deklara-
tion bildet die Vitaminaktivität ab, nicht das 
antioxidative Potenzial. Da Rapsöl dominant 
γ-Tocopherol enthält, darf man aber davon 
ausgehen, dass es bis Ende der Haltbarkeit 
geschützt ist. Zudem zählt Schweizer Rapsöl 
mit 25 bis 30% mehrfach ungesättigter Fett-
säuren nicht zu den wirklich hoch empfind-
lichen Ölen.

Der Bedarf an Vitamin E liegt für Frauen bzw. 
Männer bei 12 mg/Tag bzw. 14 mg/Tag. Die 
empfohlenen zwei Esslöffel Rapsöl (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-Linolensäure-reiches Öl 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-
gezögert werden. Wird das Öl im Kühlschrank 
aufbewahrt, bleibt das Produkt, unabhän-
gig von der Verpackung, länger stabil als bei 
Raumtemperatur (Vigneron, 2006).

Die grossen Werte des Rapsöls, das Tocophe-
rol als Antioxidans und Vitamin E sowie die 
essenzielle alpha-Linolensäure bleiben am 
besten erhalten, wenn Schweizer Rapsöl 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 Öl bringt, sollte die Flasche im 
Kühlschrank aufbewahrt werden. Da Rapsöl 
reich an ungesättigten Fettsäuren ist, erstarrt 
es im Kühlschrank nicht. So gelagert, profitie-
ren wir von der hohen Qualität des Schweizer 
Rapsöls bis zum letzten Tropfen.

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

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

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

Les nutriments de valeurs apportés par l’huile 
de colza suisse sont d’autant mieux préservés 
que l’huile est stockée de manière adéquate. 
Pour ralentir toute dégradation, il est efficace 
d’entreposer le flacon non encore ouvert à 
l’abri de la lumière. Après la première utilisa-
tion, l’huile exposée à l’oxygène devrait être 
conservée au réfrigérateur (vu sa teneur en 
AGPI, elle ne figera pas). Ainsi protégée, nous 
bénéficierons des hautes qualités de l’huile de 
colza suisse jusqu’à la dernière goutte.Ge
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Neutral im Geschmack, kann HOLL-Rapsöl bis 
zu 220 °C erhitzt werden. Es ist perfekt zum 
scharf Anbraten und Frittieren und entwickelt 
selbst bei hohen Temperaturen keinen uner-
wünschten Beigeschmack.
Rapsöl Suisse Garantie ist ein vielseitig ein-
setzbares Öl und eignet sich mit seinen un-
terschiedlichen Sorten sowohl für die kalte als 
auch für die warme Küche. Es bietet jedem, den 
Konsumenten wie den Ernährungsexperten, 
Genuss und Qualität auf dem Teller!

Raps – zwei Sorten …
Die beiden natürlichen Rapssorten, konventi-
oneller Raps und HOLL-Raps, eignen sich für 
jede Anwendung: die kalte Küche, das Kochen, 
das Braten und Frittieren.
Das Öl aus der konventionellen Rapspfl anze ist 
reich an Ölsäure und Alpha-Linolensäure, zwei 
Fettsäuren, die in unserer Ernährung wertvoll 
sind; und es enthält eine moderate Menge an 
Linolsäure, die ohnehin in einer ausgewoge-
nen Ernährung ausreichend zu fi nden ist.
In der Schweiz wird seit 2003 auch HOLL-Raps 
angepfl anzt: HOLL steht für «High Oleic Low 
Linolenic». Im Vergleich zum herkömmlichen 
Rapsöl besitzt HOLL-Rapsöl einen höheren Öl-
säuregehalt, dafür einen reduzierten Gehalt 
an Alpha-Linolensäure und Linolsäure. Es er-
füllt damit perfekt die Kriterien für die opti-
male Fettsäurezusammensetzung eines hoch 
erhitzbaren Öls.

... für drei Öle
Die Samen von Raps können kalt oder auf her-
kömmliche Art und Weise heiss gepresst wer-
den, um daraus Öl zu gewinnen.
Für die Kaltpressung werden die Samen zer-
kleinert, gemahlen und ohne Lösungsmittel 
gepresst; während dieses Prozesses überschrei-
tet die Temperatur nie 50 °C. Das resultierende 
Öl wird fi ltriert und erfährt keine Raffi nation. 
Es zeichnet sich durch seinen intensiven Ge-
schmack aus, enthält dadurch aber Substanzen, 
die fragil sind und die Haltbarkeit begrenzen. 
Mit seinem typischen nussigen Geschmack ist 
es ideal für die Zubereitung von kalten Speisen, 
zum Beispiel für alle Salate, Dips und anderen 
Saucen. Es eignet sich aber auch hervorragend, 
um gekochte Gerichte und Suppen zu verfei-
nern. Im Kühlschrank, vor Licht geschützt auf-
bewahrt, behält es seine Qualitäten einschliess-
lich des Gehalts an Vitamin E länger.
Das heiss gepresste Rapsöl unterscheidet sich 
vom kaltgepressten durch die verschiedenen 
Raffi nationen, die es von unerwünschten und 
aromatischen Substanzen befreien. Es ist so-
mit stabiler und von neutralem Geschmack. 
In den Schweizer Ölen bleiben dank den 

optimierten Produktionsverfahren maximale 
Mengen an Vitamin E und mehrfach unge-
sättigten Fettsäuren enthalten, dabei werden 
kaum Transfettsäuren gebildet. Das Fettsäure-
profi l unterscheidet sich nicht wesentlich von 
dem eines kaltgepressten Öls.
Man kann für die kalte Küche raffi niertes Rapsöl 
verwenden, aber damit auch mässig warm (bis 
zu 160 °C) schmoren, backen oder kochen. Eine 
kurze Kochzeit und moderate Heiztemperatur 
sind für den Erhalt der ungesättigten Fettsäu-
ren wichtig.
Dank seiner besonderen Fettsäurezusammen-
setzung weist HOLL-Rapsöl eine exzellente 
thermische Stabilität auf. In Vergleichsstudi-
en mit herkömmlichen Frittierölen zeigt sich 
HOLL-Rapsöl chemisch sehr stabil.

Rapsöl – die richtige Wahl für jede Anwendung!
Rapsöl ist aufgrund seiner ernährungsphysiologischen Vorteile und der Produktion in der Schweiz das ideale Öl in unserer Ernährung. Neue Emp-
fehlungen zur Aufnahme von Fetten und Ölen und zu ihrer Verwendung in der Küche bestätigen dies. Die verschiedenen Öle, welche aus der Raps-
pflanze gewonnen werden, erfüllen alle Anforderungen, sowohl für den Konsumenten wie auch für die Ernährungsfachleute.

Eine Information des Vereins 
Schweizer Rapsöl. www.raps.ch
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comparant les performances de différentes 
huiles à la cuisson, elle s’est montrée chimi-
quement très stable. 
De saveur neutre, l’huile de colza HOLL peut 
être chauffée jusqu’à 220° C. Elle est donc par-
faite pour saisir à feu vif, rôtir et frire. Même à 
température élevée, elle garantit l’absence de 
tout arrière-goût désagréable.

L’huile de colza Suisse Garantie est une huile 
polyvalente qui convient, grâce à ses diffé-
rentes déclinaisons, aussi bien pour la cuisine 
froide que pour la cuisson. Elle offre à chacun, 
consommateur ou professionnel, plaisir et qua-
lité dans l’assiette !

Une information de l’Association Huile 
de colza suisse. www.colza.ch

Deux variétés de colza…
Les deux variétés naturelles de colza, colza 
conventionnel et colza HOLL, sont transfor-
mées spécifi quement pour convenir à chaque 
usage : cuisine froide, cuisson et friture.
L’huile issue du colza conventionnel est riche 
en acide oléique et acide alpha-linolénique, 
deux qualités recherchées dans notre alimen-
tation ; elle ne contient qu’une quantité modé-
rée d’acide linoléique que l’on trouvera en suf-
fi sance dans une ration alimentaire équilibrée.
Issue d’une variété spécifi que cultivée en Suisse 
depuis 2003,  colza HOLL signifi e « High Oleic 
Low Linolenic ». En comparaison de l’huile de 
colza conventionnelle, l’huile de colza HOLL a 
donc une teneur plus élevée en acide oléique, 
réduite en acide alpha-linolénique et abaissée 
en acide linoléique. Elle remplit ainsi parfaite-
ment les critères par sa composition optimale 
en acide gras, pour être employée à haute 
température.

… pour trois types d’huiles
Les graines du colza conventionnel peuvent 
être pressées à froid ou de manière classique.
Pour la pression à froid, les graines sont 
broyées, moulues, puis pressées sans usage 
de solvant ; lors de ces processus, la tempéra-
ture n’excède jamais les 50° C. L’huile obtenue 
est fi ltrée et ne subit aucun raffi nage. Elle se 
distingue par son goût et odeur intenses mais 
contient des substances qui la rendent fragile 
et limitent sa durée de conservation. Avec 
sa saveur typique de noisette, elle est idéale 
pour les préparations culinaires froides : par 
exemple pour toutes les salades, les dips ou 
la mayonnaise, mais aussi pour affi ner mets 
et potages déjà apprêtés. Conserver l’huile au 
réfrigérateur et à l’abri de la lumière préser-
vera plus longtemps ses qualités, notamment 
sa teneur en vitamine E.

L’huile de colza pressée de manière classique 
se distingue de l’huile pressée à froid par les 
différentes étapes du raffi nage qu’elle subit, 
la débarrassant des substances indésirables et 
très aromatiques. Elle est ainsi plus stable et 

de saveur neutre. L’optimisation du raffi nage 
appliqué dans les huileries suisses permet de 
préserver au maximum les antioxydants natu-
rels (vitamine E) et acides gras (AG) polyinsa-
turés tout en limitant la formation d’AG trans. 
Le profi l des acides gras n’est pratiquement pas 
modifi é par rapport à l’huile pressée à froid.
On peut  utiliser l’huile de colza classique pour 
la cuisine froide, mais également la chauffer 
modérément ( jusqu’à 160° C) afi n d’étuver, 
cuire ou mijoter du poisson, de la viande ou 
des légumes, ainsi que pour la cuisson au four.
Un temps de cuisson court et une tempéra-
ture de chauffage modérée sont déterminants 
pour la préservation des acides gras.

Grâce à sa composition particulière en acides 
gras, l’huile de colza HOLL se caractérise par 
une bonne stabilité thermique. Lors de tests 

L’huile de colza – le bon choix pour chaque usage !
L’huile de colza se positionne depuis plusieurs années déjà comme un produit de choix dans notre alimentation grâce à ses atouts nutritionnels et 
sa production suisse. Les nouvelles données concernant les recommandations sur les lipides et l’utilisation des matières grasses dans la cuisine 
confortent ce positionnement. Les différentes huiles tirées du colza répondent au mieux aux exigences des consommateurs et des professionnels de 
la nutrition.
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