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Rapsöl ist reich an alpha-Linolensäure 

Rapsöl ist ein gesundes, wenn nicht das ge-
sündeste Speiseöl überhaupt. Denn Rapsöl 
enthält deutlich über die Hälfte Ölsäure und 
ist reich an der dreifach-ungesättigten ome-
ga-3 alpha-Linolensäure (ALA). Der Anteil an 
der zweifach-ungesättigten omega-6 Linol-
säure (LA) ist ausgewogen, der Gehalt an 
gesättigten Fettsäuren klein. Durch die Ver-
wendung von Rapsöl wird die Zufuhr der es-
sentiellen ALA gesichert. Zwei Esslöffel Rap-
söl à 10 g liefern 1,8 g ALA und decken damit 
den täglichen Bedarf von 1,7 g ALA (0,7 % von 
2000 kcal) (Souci, F. &.K. 2002 ff; BAG, 2006).

Rapsöl fördert die Gesundheit über 
sein omega-6 zu omega-3 Verhältnis

Rapsöl hat auch über das omega-6 zu ome-
ga-3 Verhältnis von 2,5:1 einen günstigen 
Einfluss auf die Gesundheit. Erinnern wir 
uns: Die omega-6 und omega-3 Fettsäuren 
LA und ALA sind Vorläufer der Eicosanoide 

Atouts nutritionnels des acides gras 
(AG) de l’huile de colza 

Avec plus de la moitié de ses lipides sous for-
me d’AG monoinsaturés (acide oléique) et 
une teneur élevée en AG polyinsaturés omé-
ga 3, acide alpha-linolénique (ALA),  l’huile de 
colza se profile comme une huile particuliè-
rement  intéressante pour la santé.

La quantité importante d’acide oléique laisse 
peu de place aux graisses saturées et polyin-
saturées oméga 6, acide linoléique (LA).

En utilisant quotidiennement de 
l’huile de colza nous assurons no-
tre apport en ALA : deux cuillères 
à soupe (soit 20 g) d’huile de 
colza apportent 1.8 g d’ALA 
(Souci, 2000) et couvrent  
complètement le besoin 
journalier selon les re-
commandations de l’OFSP 
(OFSP, 2007) (0.7 % de 
l’AET, soit 1.7 g pour une ration de 2000 Kcal). 

Rapport oméga 6 sur oméga 3

Le rapport optimal entre les deux familles 
d’AG doit être inférieur à 5, voire plus bas en-
core selon certains auteurs (de Lorgeril, 2010). 
Notre alimentation étant particulièrement 
riche en LA, le choix d’une huile comme celle 
de colza contribue à corriger ce déséquilibre. 
Avec un rapport oméga 6 sur oméga 3  de 2.5 
:1, l’huile de colza figure parmi les huiles les 
plus favorables pour la prévention des mala-
dies cardiovasculaires et la santé en général. 
Pour mémoire : les AG oméga-6 et oméga 3 LA 
et ALA sont les précurseurs des éicosanoïdes 

und konkurrenzieren sich an denselben En-
zymsystemen. Ihr Verhältnis in der Nahrung 
bestimmt deshalb massgeblich das Muster 
der Eicosanoide, welche die Blutviskosität 
und die Thrombozytenaggregation beein-
flussen und Entzündungsprozesse modulie-
ren. Ein zu hoher Anteil LA kann auf diesem 
Weg über die Entstehung der Arteriosklerose, 
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall fördern. 
Optimal ist ein Verhältnis von 5:1 LA zu ALA. 
Da in unserer getreidebetonten Ernährung 
genug LA konsumiert wird, schafft Rapsöl 
den gewünschten Ausgleich. 

alpha-Linolensäure bleibt interessant

Weitere Forschungen im Bereich Metabo-
lisches Syndrom, Krebs, entzündliche und 
Nerven-Erkrankungen geben heute schon 
Hinweise, dass sich die Empfehlungen der 
Fettzufuhr weiter entwickeln werden (Koch, 
2007). Denn ALA ist auch Vorläufer der lan-
gkettigen mehrfach ungesättigten omega-3 
Fettsäuren DHA und EPA und dadurch mögli-

et sont en concurrence dans les mêmes voies  
biologiques et enzymatiques. Leur propor-
tion respective dans l’alimentation détermi-
ne le type de dérivés formés, influençant par 
exemple la viscosité sanguine, l’agrégation 
des thrombocytes et modulant les processus 
inflammatoires. Une part trop  élevée de LA 
peut par ce biais favoriser le développement 
de l’artériosclérose (Lecerf, 2008), la survenue 
d’un infarctus ou d’une attaque cérébrale. A 
l’opposé, les effets protecteurs des omégas 3 
à longue chaine sont largement admis (EPA 
et DHA) (Lecerf, 2009). L’ALA agit par sa fon-
ction de précurseur de l’EPA, mais il est pro-
bable qu’il ait aussi une action directe dans la 
prévention du développement de la maladie 

cherweise ein eigenständigerer Schutzfaktor 
als bisher angenommen. So schlägt die fran-
zösische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
heute schon vor, für ALA den täglichen Be-
darf auf 1 % der Energiezufuhr zu erhöhen 
(AFSSA, 2010).

Rapsöl mit seinem hervorragenden Fettsäu-
remuster wird zu Recht in die Empfehlungen 
für eine gesunde, präventive Ernährung au-
fgenommen. Dank seinem unaufdringlichen 
Geschmack passt es gut in jede Küche. Zu-
dem bevorzugt der Konsument heute gerne 
ein Schweizer Produkt aus kontrollierter, ve-
rantwortungsbewusster Produktion.

Eine Information der Kommission Rapsöl

athéromateuse comme l’a suggéré l’étude de 
Lyon (de Lorgeril, 2010).

Intérêt grandissant pour les omégas 3

Le champ des pathologies concernées  par les 
conséquences néfastes d’un apport déséqui-
libré en acides gras est vaste. Les recherches 
autour des omégas 3 dans les domaines du 
syndrome métabolique, cancers (sein, colon), 
maladies inflammatoires,  pathologies neu-

ro-psychiatriques,… laissent entrevoir une 
évolution future des recommandations 

pour les lipides. L’AFFSA  le propose 
déjà en portant les ANC 2010 de 

l’ALA à 1 % de l’AET au lieu de 0.7 
% (AFSSA, 2010).

L’huile de colza avec sa 
composition lipidique 

spécifique mérite une 
place de choix dans le 
conseil nutritionnel et 
est un atout précieux 

pour préserver une bonne santé. Sa facili-
té d’utilisation et ses qualités gustatives en 
font un ingrédient indispensable dans notre 
cuisine. De provenance suisse, elle répond 
aux exigences du consommateur averti (thè-
mes abordés dans un prochain article).

Une information de la Commission Huile de colza

Flüssiges Gold in der Lebensmittelpyramide - 
Schweizer Rapsöl Suisse Garantie
Die neue Schweizer Lebensmittelpyramide, welche im Dezember 2011 von der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung und dem Bundesamt 
für Gesundheit veröffentlicht wurde, kommt grafisch aufgeräumt daher. Neu wird Rapsöl als einziges Pflanzenöl abgebildet, um sein gesundhei-
tlich vorteilhaftes Fettsäuremuster hervorzuheben. Dank seinem feinen, zurückhaltenden Geschmack ist Rapsöl vielseitig verwendbar und als 

L’huile de colza suisse garantie – L’or de la pyramide alimentaire
La nouvelle pyramide alimentaire suisse publiée par la SSN et l’OFSP fin 2011, présente un nouveau graphisme, mais également quelques change-
ments parmi les aliments représentatifs de chaque groupe alimentaire. Ainsi, l’huile de colza est devenue l’unique graisse végétale illustrée, 
soulignant l’intérêt de ses acides gras pour la santé.
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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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