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По лі не на сы ча ныя тлус тыя кіс ло ты ды е то ла гі на зы ва юць не-
за мен ны мі: гэ тыя рэ чы вы не сін тэ зу юц ца ў на шым ар га ніз ме. 
Пры гэ тым іх не да хоп — а час цей не ха пае су час на му ча ла-
ве ку аме га-3 — вя дзе да роз ных фі зі я ла гіч ных і бія хі міч ных 
па ру шэн няў.

Эва лю цый на ў хар ча ван ні да рос ла га ча ла ве ка за кла дзе на па трэ-
ба ар га ніз ма ў аме га-3 на ўзроў ні 1-2 гра маў у су ткі, у за леж нас ці 

ад по лу і ўзрос-
ту. Але за апош-
нія ста год дзі ад-
бы лі ся іс тот ныя 
зме ны ў струк ту-
ры хар ча ван ня і 
паў ся дзён ным 
ме ню ча ла ве ка, 
якія пры вя лі да 
дэ фі цы ту гэ та га 
рэ чы ва ў на шым 
ра цы ё не. 

. 8. 8

Па сут нас ці спра вы

. 4-5

Источник: "Звязда" - 2024-08-27

Аляксандра Анцэлевіч. Альфа і амега здароўя



(Заканчэнне. 
Пачатак на 1-й стар.)

Зрэш ты, сён ня прын цы пы пра-
віль на га хар ча ван ня ў Бе ла ру-
сі для мно гіх — ас но ва ра цы ё ну 
сям'і: лю дзі не бяз дум на па глы на-
юць ежу, а ўдум лі ва ўклю ча юць 
у сваё ме ню ка рыс ныя мяс цо выя 
пра дук ты. У пры ват нас ці алеі, якія 
вы ра ша юць праб ле му дэ фі цы ту 
по лі не на сы ча ных тлус тых кіс лот 
і па стаў ля юць у ар га нізм цэ лы 
шэ раг ка рыс ных рэ чы ваў. Так, у 
кан цэр не «Бел дзярж харч прам» 
ад зна ча юць рост па пу ляр нас ці 
рап са ва га алею ся род бе ла ру саў. 
Та му ў апош нія га ды аб' ёмы вы-
пус ку гэ та га каш тоў на га пра дук ту 
вы рас лі амаль у паў та ра ра за.

— За апош нія пяць га доў аб' ёмы 
вы твор час ці рап са ва га алею па вя-
лі ча ны ў 1,4 ра за: ка лі ў 2019-м мы 
вы раб ля лі ка ля 417 тыс. тон алею, 
то ле тась — ужо 578 тыс. тон. Гэ та 
тлу ма чыц ца па пу ляр нас цю да дзе-
на га пра дук ту, якая пра цяг вае рас-
ці, — рас па вя ла на чаль нік упраў-
лен ня па вы твор час ці пра дук таў 
хар ча ван ня кан цэр на «Бел дзярж-
харч прам» Юлія АЛЯХ НО.

У скла дзе кан цэр на — ча ты-
ры прад пры ем ствы, якія пе ра-
пра цоў ва юць рап са вы алей або 
вы ка рыс тоў ва юць яго ў вы твор-
час ці: Ві цеб скі мас ла эк страк цый-
ны за вод, Го мель скі тлу шча вы 
кам бі нат, Баб руй скі за вод алею і 
Мін скі мар га ры на вы за вод. Ві цеб-
скае прад пры ем ства зай ма ец ца 
пе ра пра цоў кай алею, ас тат нія вы-
ка рыс тоў ва юць яго ў вы твор час-
ці. Па год на-клі ма тыч ныя ўмо вы 
да юць маг чы масць вы рошч ваць 
алей нае на сен не рап су ад па вед-
ных улас ці вас цяў для вы твор час ці 
роз ных ві даў якас най пра дук цыі, 
рас ка за ла прад стаў нік «Бел дзярж-
харч пра ма». Бе ла рус кі рап са вы 
алей ад па вя дае ўсім якас ным ха-
рак та рыс ты кам і пра хо дзіць спе-
цы яль ны кант роль на ўсіх ста ды ях: 
ад алей на га на сен ня да вы пус ку 
га то вай пра дук цыі, — пад крэс лі ла 
на чаль нік упраў лен ня.

Пра дукт па сту по ва вы хо дзіць на 
знеш нія рын кі (па вы ні ках 2023 го -
да прад пры ем ствы кан цэр на «Бел-
дзярж харч прам» ад пра ві лі на экс-
парт ка ля 60 тон рап са ва га алею). 
Асноў ныя спа жыў цы — кра і ны 
Еў ро пы (у пры ват нас ці Ні дэр лан-
ды), а так са ма Кі тай, ска за ла Юлія 
Алях но. Ад на ві лі ся па стаў кі ў Із ра-
іль, сён ня прад пры ем ствы пра цу-
юць над па шы рэн нем геа гра фіі экс-
пар ту. Хоць у пер шую чар гу ра бо та 
алей на-тлу шча вай га лі ны кра і ны 
на кі ра ва на на мак сі маль нае за-
бес пя чэн не ай чын най пра дук цы яй 
унут ра на га рын ку, пад крэс лі ла спе-
цы я ліст, па коль кі рапс ува хо дзіць у 
лік най больш каш тоў ных хар чо вых 
куль тур: у яго на сен ні да 50 % алею 
і 20—28 % бял ку, не аб ход ных для 
зда роўя і ча ла ве ка, і жы вё лы.

— У кра і не пры ня та не каль кі 
дзяр жаў ных пра грам, якія да зва-
ля юць за бяс пе чыць ры нак не аб-
ход ны мі вы твор чы мі ма гут нас ця мі 
для асва ен ня да дзе най куль ту ры. 
Гэ та, у пры ват нас ці, дзяр жаў ная 
пра гра ма «Аграр ны біз нес» на 
2021—2025 га ды, дзе за кла дзе-
ны ін ды ка ты вы, які мі кі ру юц ца ў 
тым лі ку ў Мі ніс тэр стве сель скай 
гас па дар кі і хар ча ван ня, — ад зна-
чы ла Юлія Алях но.

,

Аб ка рыс ці рап са ва га алею ды е-
то ла гі і ме ды кі пі са лі і ка за лі шмат. 
Сён ня клі ніч ныя вы пра ба ван ні па-
цвяр джа юць, што ўні каль ны пра-
дукт, у пры ват нас ці, па пя рэдж вае 
раз віц цё па та ло гій сар дэч на-са су-
дзіс тай сіс тэ мы ў лю дзей з за ліш-
няй ма сай це ла. Пра гэ та па ве да-
мі ла на ву ко вы су пра цоў нік ад-
дзе ла тэх на ло гій кан ды тар скай 
і алей на-тлу шча вай пра дук цыі 
На ву ко ва-прак тыч на га цэнт ра 
На цы я наль най ака дэ міі на вук 
Бе ла ру сі па хар ча ван ні Ган на 
ПЧЭЛЬ НІ КА ВА.

У на шай кра і не вы ву чэн не 
рап са ва га алею як каш тоў на га 
пра дук ту для пра віль на га хар ча-
ван ня і азда раў лен ня па ча ло ся ў 

2000 го дзе, ка лі бы ла ство ра на 
гру па па алей на-тлу шча вай га-
лі не. За гэ тыя га ды На ву ко ва-
прак тыч ны цэнтр стаў рас пра цоў-
шчы кам асноў ных дзяр жаў ных 
стан дар таў на на сен не рап су і 
яго алей, якія ўста наў лі ва юць па-
тра ба ван ні як да тэх ніч на га, так і 
да хар чо ва га алею. Бе ла рус кі мі 
прад пры ем ства мі ра зам са спе-
цы я ліс та мі НПЦ па хар ча ван ні 
рас пра ца ва ны шэ раг рэ цэп тур 
мар га ры наў, спрэ даў, ма я нэз най 
пра дук цыі, алей на-рас лін ных су-
ме сяў.

— Іх мож на ўба чыць на пры лаў-
ках на шых крам, — пад крэс лі ла 
Ган на Пчэль ні ка ва.

Буй ныя дзяр жаў ныя вы твор цы 
вы пус ка юць толь кі ра фі на ва ны 
дэ за да ра ва ны рас лін ны алей, які 
ўні вер саль ны: па ды хо дзіць і для 
цеп ла вой ку лі нар най апра цоў кі, 
і для за праў кі са ла таў. Бе ла рус-
кі рап са вы алей поў нас цю ад па-
вя дае су час ным між на род ным 
па тра ба ван ням, звяр ну ла ўва гу 
прад стаў нік НПЦ. Больш за тое, 
для ай чын най пра дук цыі пра ду гле-
джа ны больш жорст кія кры тэ рыі 

ўтры ман ня, у пры ват нас ці, эру ка-
вай кіс ла ты. Асаб лі ва ў алеі прэ мі-
ум-ма рак, якія вы ка рыс тоў ва юц ца 
ў вы твор час ці ды е тыч ных пра дук-
таў і пра дук таў з мар кі роў кай «для 
дзі ця ча га хар ча ван ня».

Ме на ві та з-за эру ка вай кіс ла-
ты ка лісь ці рап са вы алей вы клі каў 
су мне вы і ў ды е то ла гаў, і ў спа-
жыў цоў. Сён ня ўтры ман не гэ та га 

рэ чы ва стро га рэг ла мен ту ец ца, 
ство ра ны і вы ка рыс тоў ва юц ца ў 
Бе ла ру сі пе ра важ на ніз ка эру ка-
выя і без эру ка выя сар ты рап су. 
І па гэ тым па каз чы ку алей рап су 
не мо жа лі чыц ца ў якой-не будзь 
сту пе ні шкод ным, ад зна чы ла спе-
цы я ліст.

— Рап са вы алей шы ро ка ўжы-
ва юць для кан ды тар скіх вы ра баў, 
у пры ват нас ці пры вы твор час ці 
пер ні каў і пе чы ва, — да да ла Ган-
на Пчэль ні ка ва. — Су пра цоў ні кі 
цэнт ра рас пра ца ва лі но выя ві ды 
пя чэн ня са зба лан са ва ным вуг-
ля вод ным скла дам, дзе рап са вы 
алей ува хо дзіць у асноў ны тлу-
шча вы кам па нент ра зам са сме-
тан ко вым мас лам. Гэ тае пе чы ва 
рэ ка мен да ва на для дзі ця ча га хар-
ча ван ня.

... !
Два га ды та му НПЦ На цы я-

наль най ака дэ міі на вук Бе ла ру сі 
па хар ча ван ні і РНПЦ «Кар дыя ло-
гія», а так са ма Бе ла рус кі дзяр жаў-
ны ўні вер сі тэт хар чо вых і хі міч ных 
тэх на ло гій пра вя лі клі ніч ныя вы-
пра ба ван ні. Мэ тай бы ло вы зна-

чыць уплыў на ча ла ве чы ар га нізм 
увя дзен ня ў ра цы ён рап са ва га і 
сла неч ні ка ва га але яў, алей на-рас-
лін ных су ме сяў са зба лан са ва ным 
тлушча вым і кіс лот ным скла дам 
(рап са вы, сла неч ні ка вы, іль ня-
ны алеі). У да сле да ван нях бра лі 
ўдзел дзве гру пы доб ра ах вот ні каў: 
зда ро выя лю дзі (ся рэд ні ўзрост — 
19 га доў) і лю дзі з па вы ша най ма-
сай це ла (ся рэд ні ўзрост — 52 га-
ды). Ака за ла ся, што для лю дзей з 
за ліш няй ма сай це ла алей рап су 
ва ло дае вы яў ле ным ан ты атэ ра-
ген ным дзе ян нем:

— Яго спа жы ван не па пя рэдж-
вае раз віц цё па та ло гіі сар дэч на-
са су дзіс тай сіс тэ мы. Так са ма мы 
на зі ра лі зні жэн не ўзроў ню агуль-
на га ха лес тэ ры ну і па ляп шэн не 
аб ме ну рэ чы ваў, — рас тлу ма чы-
ла Ган на Пчэль ні ка ва. — Ці ка ва, 
што на зда ро вых доб ра ах вот ні каў 
ста ноў ча паў плы ва ла су месь але-
яў. Пры гэ тым сла неч ні ка вы алей 
не пра дэ ман стра ваў па зі тыў на га 
ўплы ву на доб ра ах вот ні каў абедз-
вюх груп.

Ні вод ны алей па сва ім тлушча-
кіс лот ным скла дзе не ідэа льны, 
рас ка за ла за гад чы ца ла ба ра то-
рыі вы ву чэн ня ста ту су хар ча-
ван ня на сель ніц тва НДІ гі гі е ны, 
так сі ка ло гіі, эпі дэ мі я ло гіі, ві ру-
са ло гіі і мік ра бія ло гіі Рэс пуб лі-
кан ска га цэнт ра гі гі е ны, эпі дэ-
мі я ло гіі і гра мад ска га зда роўя 
На тал ля ЦЭМ БА РЭ ВІЧ. Ме на ві-
та та му ў ра цы ён важ на ўво дзіць 
ад ра зу не каль кі ві даў рас лін ных 
але яў. Але рап са вы ся род іх па-
ві нен быць аба вяз ко ва: гэ та най-
ма гут ней шы ан ты ак сі дант, які 
за па воль вае ста рэн не. Уні каль ны 
пра дукт нар ма лі зуе аб мен рэ чы-
ваў і зні жае ха лес тэ рын у кры ві. 
Акра мя та го, алеі па стаў ля юць 
у ар га нізм не за мен ныя (эсэн цы-
яль ныя) тлус тыя кіс ло ты: як ужо 
бы ло ска за на, яны па він ны што-
дня па сту паць з пра дук та мі хар-
ча ван ня.

— І тут лі чу да рэ чным вы лу чыць 
ме на ві та рап са вы алей, які цал кам 
апраў да на на бі рае ўсё боль шую 
па пу ляр насць у Бе ла ру сі, — пад-
крэс лі ла экс перт.

Для нар маль на га функ цы я на-
ван ня на ша га ар га ніз ма важ на не 
толь кі коль касць у ежы аме га-3, 
але і су ад но сі ны ў ёй по лі не на сы-
ча ных кіс лот аме га-3, 6, 9. Ме на ві-
та ў рап са вым алеі по лі не на сы ча-
ныя тлус тыя кіс ло ты (лі на ле на вая, 
або аме га-6, і аль фа-лі на ле на вая 
кіс ла та, або аме га-3) зна хо дзяц ца 
ў най больш зба лан са ва ных су ад-
но сі нах.

-
Ме на ві та та му, ад зна ча юць 

ву чо ныя, рап са вы алей па ві нен 
быць на ста ле ў кож най сям'і. Бо 
да стат ко вае спа жы ван не аме-
га-3 пры во дзіць да па ляп шэн ня 
дзей нас ці сар дэч на-са су дзіс тай 
сіс тэ мы, па вя ліч вае хут касць аб-
ме ну рэ чы ваў, даб ра твор на ад-
бі ва ец ца на ўлас ці вас цях кры ві, 
зні жае ар тэ рыя льны ціск і па мян-
шае ры зы ку ўтва рэн ня тром баў. 

По лі не на сы ча ныя тлус тыя кіс ло-
ты, якія змя шча юц ца ў рап са вым 
алеі, ста ноў ча ўплы ва юць на ўсе 
функ цыі моз гу (бо наш мозг на 
60 % скла да ец ца з тлу шчаў і мае 
па трэ бу ў кры ні цах аме га-3). Так-
са ма по лі не на сы ча ныя тлус тыя 
кіс ло ты нар ма лі зу юць вы твор-
часць гар мо наў, змян ша юць за-
па лен чыя пра цэ сы ў су ста вах, 
па мян ша юць пе ры яд уз наў лен ня 
мы шач най ткан кі пас ля фі зіч ных 
на гру зак, па вя ліч ва юць агуль ную 
ця га ві тасць ар га ніз ма, пры во-
д зяць у нор му апе тыт і спры я юць 
па мян шэн ню ва гі, а так са ма па-
вы ша юць устой лі васць ар га ніз ма 
да ін фек цый. Да рэ чы, увя дзен не 
ў ра цы ён да дат ко вых кры ніц аме-
га-3 рэ ка мен ду ец ца пры дэ прэ-
сіі — гэ та да па ма гае лік ві да ваць 
дэ прэ сіў ную сімп та ма ты ку.

Рап са вы алей — яшчэ і кры ні ца 
ві та мі ну Е (а гэ та ма гут ны ан ты ак-
сі дант) і фі та стэ ры наў (яны з'яў-
ля юц ца клю ча вым струк тур ным 
кам па не нтам клет ка вых мемб ран 
і аказ ва юць проціатэ раск ле ра тыч-
нае дзе ян не). Ня дзіў на, што гэ ты 
каш тоў ны пра дукт рэ ка мен да ва ны 
ме ды ка мі лю дзям ва ўзрос це за 
60 га доў: 20 яго гра маў у су ткі за-
бяс пе чаць па ступ лен не ў ар га нізм 
най каш тоў ней шых рэ чы ваў, якія 
пе ра шка джа юць ста рэн ню. Пры 
гэ тым На тал ля Цэм ба рэ віч рэ ка-
мен дуе час цей уклю чаць у ра цы ён 
не ра фі на ва ны рап са вы алей. Ён 
так са ма ёсць у про да жы, важ на 
толь кі па мя таць, што пры зна ча ны 
та кі алей ме на ві та для са ла таў: 
сма жыць на лю бым не ра фі на ва-
ным рас лін ным алеі не вар та.

Рап са вы алей — важ ны кам-
па нент зда ро ва га ме ню ця жар ных 
жан чын, а так са ма кор мя чых мам 
(ума цоў вае іму ні тэт як ма ці, так і 
дзі ця ці). І, на рэш це, ён не аб ход ны 
дзе цям з га да ва ла га ўзрос ту. З го-
да да трох для ма ло га нор ма рап-
са ва га алею ў су ткі — 6 г, ад зна-
чы ла спе цы я ліст. І, вя до ма, важ на 
па мя таць, што ў ра цы ён дзя цей 
лю бо га ўзрос ту вар та ўво дзіць 
без эру ка выя або ніз ка эру ка выя 
сар ты рап са ва га алею.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.
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 У тэ му
Як не ба наль на вы ка рыс-

тоў ваць рап са вы алей у хат-
няй ку лі на рыі? Ну, на прык-
лад, зра біць з яго ма я нэз.

— У рэ цэпт ува хо дзяць яй ка, 
гар чы ца, рас лін ны алей і тыя 
ці ін шыя да баў кі, — рас па вёў 
«Звяз дзе» кі раў нік Гіль дыі 
ку ха раў Бе ла ру сі Аляк сандр 
ЧЫ КІ ЛЕЎ СКІ. — Гэ та мо жа 
быць во цат, а мож на да даць 
лі мон ны сок. Яй ка ўбі ва ем у ку-
бак, да да ём гар чы цу і па чы на ем 
уз бі ваць блэн да рам. У пра цэ се 
ўзбі ван ня аку рат на, то нень кім 
стру мень чы кам да да яце рас лін-
ны алей, на прык лад рап са вы. 
Мож на ўзяць аліў ка вы (хоць 
со ус атры ма ец ца да ра жэй шы), 
мож на ўзяць алей кос та чак ві-
на гра ду, гар бу зо вы алей — усё 
гэ та на дасць да маш ня му ма я-
нэ зу ню ан сы сма ку.
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Аляксандра Анцэлевіч. Альфа і амега здароўя




