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Зрэш ты, па куль што рап са вы 

алей па пры чы не шмат га до вай 

звыч кі на ша га кан сер ва тыў на га 

спа жыў ца не скла дае сур' ёз най 

кан ку рэн цыі сла неч ні ка ва му і 

аліў ка ва му. Хут чэй ён лі чыц ца эк-

зо ты кай для ама та раў ЗЛЖ — у 

ад ным шэ ра гу з ім звы чай на пе-

ра ліч ва юць алей гар чыч ны, со е вы, 

іль ня ны і г. д. Дык ужы ваць яго ці 

не? З гэ тым пы тан нем я звяр ну-

ла ся да спе цы я ліс таў РНПЦ хар-

ча ван ня НАН пас ля та го, як зноў 

па чу ла пра рап са вы алей. Пра яго 

зга даў у раз мо ве га лоў ны аг ра ном 

ад ной з па спя хо вых гас па да рак, 

рас па вя да ю чы, што ў бу ду чым 

го дзе СВК збі ра ец ца па вя лі чыць 

па се вы рап су:

— Час та куп ляю да до му рап-

са вы алей. Праў да, ка лі ў кра му 

хо дзіць жон ка, яна па-ра ней ша му 

вы бі рае сла неч ні ка вы, — па дзя ліў-

ся Іван Іва на віч. — У нас да рап-

са ва га алею па куль не пры вык лі, 

а вось у Гер ма ніі, на прык лад, яму 

ад да юць пе ра ва гу пе рад аліў ка-

вым і лі чаць пра дук там зда ро ва га 

хар ча ван ня.

Са праў ды, у еў ра пей скіх кра і-

нах, вы со ка раз ві тых кра і нах Азіі і ў 

ЗША рап са вы алей лі чыц ца су пер-

фу дам — пра дук там, які ва ло дае 

ад мыс ло вы мі ка рыс ны мі ўлас ці-

вас ця мі. А ў Бе ла ру сі з пры чы ны 

клі ма тыч ных умоў з усіх алей ных 

куль тур лепш за ўсё рас це ме на ві-

 та рапс. Да рэ чы, Беларусь экс-

пар туе боль шую част ку рап са ва га 

алею. Геа гра фія — Кі тай, Із ра іль, 

кра і ны ЕС.

Што ў ім доб ра га?
Пра дукт атрым лі ва юць з на сен-

ня рас лі ны ся мей ства ка пус ных з 

яр ка-жоў ты мі квет ка мі.

— На сён ня ра зам са сла неч-

ні ка вым рап са вы алей з'яў ля ец ца 

ад ным з най больш спа жы ва ных у 

све це рас лін ных але яў, — рас па вя-

дае на мес нік ды рэк та ра Рэс пуб-

лі кан ска га на ву ко ва-прак тыч на-

га цэнт ра НАН Бе ла ру сі па хар ча-

ван ні Але на МАР ГУ НО ВА. — Ён 

ха рак та ры зу ец ца зба лан са ва ным 

спа лу чэн нем на сы ча ных, по лі не-

на сы ча ных і мо на не на сы ча ных 

тлус тых кіс лот, змя шчае вя лі кую 

коль касць ві та мі ну Е. Каш тоў на 

тое, што гэ ты пра дукт з'яў ля ец ца 

кры ні цай не за мен ных тлус тых кіс-

лот ся мей ства аме га-6 (лі но ле вая 

кіс ла та) і аме га-3 (лі на ле на вая кіс-

ла та), якія спры я юць ума ца ван ню 

сце нак са су даў і зні жэн ню ўзроў ню 

ха лес тэ ры ну ў кры ві. Ха рак тэр на, 

што ён змя шчае ў дзесяць ра зоў 

больш аме га-3, чым аліў ка вы.

Да рэ чы, рап са вы алей у Еў ро-

пе і ЗША на зы ва юць «паў ноч ным 

аліў ка вым» або «рус кім аліў ка-

вым», па коль кі па змес це але і на-

вай кіс ла ты ён не са сту пае аліў-

ка ва му, ад зна чы ла спе цы я ліст. 

Ба га тае ўтры ман не аме га-3-6-9 

по лі не на сы ча ных тлус тых кіс лот у 

леп шы бок ад роз ні вае яго ад сла-

неч ні ка ва га, у якім іх знач на менш 

ці ўво гу ле ня ма. Тлус тыя аме га-

кіс ло ты зні жа юць у кры ві ўзро вень 

шкод на га ха лес тэ ры ну, нар ма лі-

зу юць стан кры вя нос най сіс тэ мы, 

ума цоў ва юць сцен кі са су даў.

— Па мян шэн не ўтры ман ня ха-

лес тэ ры ну ў кры ві спры яе пра-

ду хі лен ню сар дэч на-са су дзіс тых 

за хвор ван няў, — пад крэс лі вае 

спе цы я ліст.

Ёсць у рап са ва га алею і яшчэ 

адзін плюс: ён іс тот на па ска рае 

ме та ба лізм, спры я ю чы зні жэн ню 

ва гі. Гэ та ўлас ці васць усіх пра дук-

таў з вы со кім утры ман нем аме га-

тлу шчаў — яны эфек тыў на лік ві-

ду юць васт ры ню па чуц ця го ла ду. 

Бо нус — па ляп шэн не па мя ці і каг-

ні тыў ных функ цый (што асаб лі ва 

каш тоў на для ўдар ні каў ра зу мо вай 

пра цы і лю дзей пас ля 55—60 га-

доў), рост пра дук цый нас ці пра цы 

моз гу і моц ныя кост кі.

Пра та ко лы да сле да ван няў рап-

са ва га алею па каз ва юць, што су-

ад но сі ны аме га-3 і аме га-6 у ім ап-

ты маль ныя для за сва ен ня ар га ніз-

мам. Ідэа льным ды е то ла гі лі чаць 

ба ланс гэ тых рэ чы ваў у пра пор цыі 

1:4 і ні жэй. У рап са вым алеі гэ та 

су ад но сі ны 1:2. Для па раў на ння: 

у сла неч ні ка вым — 0,1:199. Та му 

вы твор цы брэн да вых хар чо вых 

пра дук таў (у тым лі ку для дзі ця ча-

га хар ча ван ня) у Еў ро пе сён ня паў-

сюд на вы ка рыс тоў ва юць хар чо вы 

алей з рап су, што не пад вяр гаў ся 

ген най ма ды фі ка цыі.

Што яшчэ да даць да пе ра лі ку 

плю саў? Ві та мі ны ў скла дзе: А ад-

наў ляе зрок, В ума цоў вае нер во-

вую сіс тэ му, F удзель ні чае ў тлу-

шча вым аб ме не, Е пад трым лі вае 

іму ні тэт і не дае ста рэць.

— Рап са вы алей — кры ні ца 

та ка фе ро лаў (ві та мі ну Е), якія ва-

ло да юць ан ты ак сі дант ны мі ўлас-

ці вас ця мі і пе ра шка джа юць акіс-

 лен ню лі пі даў, — ад зна чае спе цы я -

ліст.

Гэ та зна чыць, пра дукт спры яе 

за ха ван ню ма ла до сці ску ры, мо-

цы і рос ту ва ла соў. І, на рэш це, 

нель га па кі нуць па-за ўва гай ніз-

кі кошт пра дук ту ў па раў на нні з 

аліў ка вым.

А як на конт кры ты кі?
Ад куль но гі рас туць у не га-

тыў на га стаў лен ня да рап са ва га 

алею? У гэ тай куль ту ры ня прос ты 

шлях да на ша га ста ла! Мно гія ста-

год дзі рапс прос та вы по лва лі як 

пус та зел ле. Ра дзі май рап су лі чац-

ца кра і ны Між зем на мор'я. З ча сам 

куль ту ра бы ла за ве зе на ў Анг лію. 

У Ра сій скую ім пе рыю тра пі ла ў 

XІX ста год дзі, у СССР да 1960-х 

вы рошч ва ла ся як тэх ніч ная. Спра-

ва ў тым, што пры ад ціс кан ні алею 

са ста рых га тун каў рап су ў пра дук-

це вы со кім бы ло ўтры ман не шкод -

най для ча ла ве ка эру ка вай кіс ла ты. 

Та му рап са вы алей ужы ва лі 

для вы твор час ці мы ла і вы ка рыс-

тоў ва лі ў тэкс тыль най га лі не. Але 

ў 1961 го дзе ў Ка на дзе быў вы-

ве дзе ны га ту нак рап су «Ка но ла», 

дзе гэ ты кам па нент мі ні маль ны. 

Су час ныя вы со ка ўра джай ныя га-

тун кі, якія вы рошч ва юц ца па ўсім 

све це, да юць маг чы масць атрым-

лі ваць рап са вы алей, дзе ўтры-

ман не эру ка вай кіс ла ты — менш 

за 0,2 %. Да дай це сю ды су час ныя 

тэх на ло гіі атры ман ня алею і сіс-

тэ му кант ро лю якас ці: утры ман не 

эру ка вай кіс ла ты ў рап са вым алеі, 

які па сту пае ў хар чо вую пра мыс-

ло васць і ганд лё вую сет ку, не па-

він на пе ра вы шаць 0,5 %. Так што 

не бяс пе кі ня ма, а прад узя тасць за-

ста ла ся. Зрэш ты, па сту по ва яна 

сы хо дзіць у мі ну лае, і но вы для 

мно гіх пра дукт зна хо дзіць на леж-

нае мес ца ў ра цы ё не.

— Рап са вы алей рэ ка мен ду-

ец ца ўжы ваць у ку лі на рыі для за-

праў кі са ла таў і вы ка рыс тоў ваць 

для га та ван ня страў, — рас па вя-

дае Але на Мі хай лаў на. — Ён не 

мае яр ка вы яў ле на га па ху і сма ку, 

за тое мо жа мак сі маль на пад крэс-

ліць смак пра дук таў. Лепш за ўсё 

вы ка рыс тоў ваць яго для за праў кі 

ага род нін ных са ла таў, а так са ма

для ма ры на даў, со у саў і хат ніх ма я-

 нэ заў, мяс ных, рыб ных і кру пя ных

страў.

Да рэ чы, ме на ві та рап са вы алей 

ідэа льны для га та ван ня страў у 

фры цю ры: ка ва лач кі атрым лі ва-

юц ца за ла ціс ты мі і апе тыт ны мі, а 

сам алей не ды міць. Ін шая спра ва, 

што гэ ты спо саб ку лі нар най апра-

цоў кі на ўрад ці мож на на зваць зда-

ро вым і ка рыс ным.

Ку ха ры ка жуць...
А ця пер звер нем ся да прак ты кі. 

На што звяр нуць ува гу, вы бі ра ю чы 

рап са вы алей? У пер шую чар гу, як 

ні ба наль на гэ та гу чыць, не па ля-

нуй це ся пра чы таць ін фар ма цыю на 

эты кет цы. Перш за ўсё вас па він на 

за ці ка віць утры ман не эру ка вай кіс-

ла ты — у ідэа ле 0,3 % і не вы шэй. 

Ко лер пра дук ту па ві нен быць свет-

ла-жоў ты, а ў бу тэль цы не па він на 

быць асад ку. За хоў ва юць рап са вы 

алей у шкле, а пра да юць час цей у 

плас ты ка вых бу тэль ках. Зна чыць, 

до ма пе ра лі це алей з бу тэль кі ў 

бан ку і шчыль на за крый це. За-

хоў ваць пра дукт рэ ка мен ду ец ца ў 

цём ным, су хім, ха лад на ва тым мес-

цы і бе раг чы ад пра мых со неч ных 

пра мя нёў: ад сон ца алей цям нее і 

губ ляе во дар, а так са ма ві та мін Е, 

з-за яко га пра дукт лі чыц ца асаб лі-

ва каш тоў ным.

Ды е то ла гі і фуд-бло ге ры ра яць 

рап са вы алей з па зі цыі пра віль-

на га хар ча ван ня. Але што ка жуць 

ку ха ры?

— Я вель мі доб ра стаў лю ся 

да рап са ва га алею, — рас па вёў 

Аляк сандр ЧЫ КІ ЛЕЎ СКІ, кі раў-

нік Гіль дыі ку ха раў і шэф-ку ха-

раў Бе ла ру сі. — Пры клад на год 

та му я су пра цоў ні чаў з прад стаў ні-

ка мі кам па ніі-вы твор цы рап са ва га 

алею, та ды па спра ба ваў га та ваць 

на ім і ця пер до ма вы ка рыс тоў ваю 

толь кі гэ ты алей. Ён тан ней шы за 

аліў ка вы і сла неч ні ка вы, а па сва-

іх якас цях не гор шы, і га та ваць на 

ім — за да валь нен не! А які на рап-

са вым алеі атрым лі ва ец ца хлеб! 

Вя до ма, ка лі ка заць пра смак, усё 

заў сё ды вель мі ін ды ві ду аль на, але 

аса біс та мне і смак, і ку лі нар ныя 

ўлас ці вас ці рап са ва га алею вель мі 

спа да ба лі ся.

І на пры кан цы пра па ну ем чы та-

чам прос ты рэ цэпт, які прый дзец ца 

па ду шы і гур ма нам, і пры хіль ні кам 

зда ро ва га хар ча ван ня.

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

СУ ПЕР ФУД НА ШЫХ ШЫ РОТ

Фран цуз скі 
сме тан ко вы суп

Нам спат рэ біц ца цы бу ля-

па рэй, буль ба, 200 мл вярш коў, фі-

 ле чыр во най ры бы (на прык лад, 

ла сось), ба зі лік і пры пра вы — 

у ары гі на ле на сен не фен хе лю і 

мус кат. І рап са вы алей, зра зу-

ме ла (20—25 мл), бо гэ та ўсё 

пра яго.

Цы бу лю-па рэй мы ем і до сыць 

дроб на рэ жам, буль бу на ра за ем 

ку бі ка мі. У рон да лі ра за гра ва-

ем рап са вы алей і вы клад ва ем у 

яго на рэ за ную цы бу лю і на сен не 

фен хе лю (зрэш ты, без яго так са-

ма смач на). Аб сма жыў шы, да да-

ём 0,4 л ва ды і буль бу. Ва рым на 

ма лень кім аг ні паў га дзі ны пас ля 

за кі пан ня і, злёг ку асту дзіў шы, 

уз бі ва ем блэн да рам суп да ад-

на стай нас ці, у пра цэ се ўліў шы ў 

яго сліў кі і да даў шы соль ды мус-

кат ны арэх. Зноў ста вім суп на 

агонь і кла дзём у яго не вя лі кія 

ка ва лач кі ры бы. За ста ец ца праз 

сем хві лін пас ля за кі пан ня ўсы-

паць дроб на на рэ за ны ба зі лік. 

Вы клю ча ем агонь, на кры ва ем 

су пчык і да ём на ста яц ца.

Па іні цы я ты ве Ма ла дзёж най па ла ты 

пры Пар ла менц кім схо дзе Са ю за Бе-

ла ру сі і Ра сіі на ба зе Рэс пуб лі кан ска га 

цэнт ра эка ло гіі і края знаў ства дэ пу-

та ты Па ла ты прад стаў ні коў — чле ны 

Пар ла менц ка га схо ду Са ю за Бе ла ру сі 

і Ра сіі аб мер ка ва лі пы тан ні ства рэн ня 

эка ла гіч най кар ты вод ных кры ніц Бе-

ла ру сі, з вы ву чэн нем бія сфе ры азё-

раў Бай кал і На рач, эка ла гіч на га ста ну 

роз ных тэ ры то рый Бе ла ру сі і Ра сіі.

Су стрэ ча бы ла ар га ні за ва на Ка мі сі яй 

па пы тан нях эка ло гіі і пры ро да ка ры стан ня 

Ма ла дзёж най па ла ты пры Пар ла менц кім 

схо дзе Са ю за Бе ла ру сі і Ра сіі. У ме ра пры-

ем стве ўзя лі ўдзел дэ пу та ты, прад стаў ні кі 

про філь ных мі ніс тэр стваў і ве дам стваў.

Рас пра цоў шчы кі прад ста ві лі ва ры янт 

эка ла гіч най кар ты го ра да Кі раў ска Ма гі лёў-

скай воб лас ці. На ёй мож на ўба чыць ра ё ны 

зя лё ных на са джэн няў, мес ца зна хо джан ня 

ін ва зій ных ві даў рас лін, ве ла інф ра струк ту-

ру, пунк ты збо ру ад хо даў. Да та го ж там па-

каз ва юц ца звест кі аб сту пе ні за брудж ван ня 

па вет ра і ін шая важ ная ін фар ма цыя.

Пер шы на мес нік стар шы ні Ма ла дзёж-

най па ла ты пры Пар ла менц кім схо дзе 

Са ю за Бе ла ру сі і Ра сіі Аляк сандр БУР ДА 

рас ка заў, што пі лот ны пра ект у хут кім ча се 

бу дзе па шы ра ны:

— У дру гім паў год дзі бя гу ча га го да пла-

ну ец ца рас пра ца ваць адзі ную эка ла гіч ную 

кар ту двух рэ гі ё наў Са юз най дзяр жа вы. 

Імі бу дуць зай мац ца чле ны Ма ла дзёж най 

па ла ты пры Пар ла менц кім схо дзе Са ю за 

Бе ла ру сі і Ра сіі су мес на з Мі ніс тэр ствам 

пры род ных рэ сур саў і ахо вы на ва коль на га 

ася род дзя і про філь ным на ву ко ва-да след-

 чым ін сты ту там. У пла нах — пра вес ці дэ та-

 лё вае вы ву чэн не эка ла гіч ных пы тан няў у 

Са юз най дзяр жа ве і на асно ве атры ма ных 

да ных ства рыць ліч ба вую ін тэр ак тыў ную 

кар ту. Пра ект бу дзе прад стаў ле ны ў вы гля-

дзе ма біль най пра гра мы. Дзя ку ю чы та ко му 

па ды хо ду ка рыс ную, ці ка вую ін фар ма цыю 

мож на бу дзе атры маць у лю бы мо мант.

На мес нік стар шы ні Ка мі сіі Пар ла менц-

ка га схо ду па са цы яль най і ма ла дзёж най 

па лі ты цы, на ву цы, куль ту ры і гу ма ні тар-

ных пы тан нях, стар шы ня Па ста ян най ка-

мі сіі па ахо ве зда роўя, фі зіч най куль ту-

ры, ся мей най і ма ла дзёж най па лі ты цы 

Па ла ты прад стаў ні коў На цы я наль на га 

схо ду Бе ла ру сі Люд мі ла МА КА РЫ НА-

КІ БАК ад зна чы ла, што гэ ты пра ект бу дзе 

мець вя лі кае пры клад ное зна чэн не, бо эка-

ло гія — вель мі важ ная сфе ра.

— Усе тыя рас пра цоў кі, які мі зай ма-

ец ца мо ладзь, мы заў сё ды пад трым лі ва-

ем, — удак лад ні ла пар ла мен та рый. — Асаб-

лі ва ка лі гэ та да ты чыц ца эка ло гіі на шых 

дзяр жаў. Тым больш ка лі мы га во рым пра

вод ныя рэ сур сы, іх ахо ву, аб кры ні цах. 

Су мес ныя пра ек ты ма юць вя лі кае зна чэн не

для мо ла дзі дзвюх кра ін. Ра сія і Бе ла русь 

ума цоў ва юць двух ба ко выя су вя зі па са мым 

шы ро кім спект ры пы тан няў. Та кое су пра-

цоў ніц тва вар та па шы раць. Тэ ма тыч ная 

кар та, якую прад ста вяць ма ла дзёж ныя 

пар ла мен та рыі, да па мо жа фар мі ра ван ню 

эка ла гіч най куль ту ры, раз віц цю ту рыз му ў 

Са юз най дзяр жа ве.

Па сло вах пер ша га на мес ні ка мі ніст ра 

пры род ных рэ сур саў і ахо вы на ва коль-

 на га ася род дзя Ба ляс ла ва ПІРШ ТУ КА, 

у Бе ла ру сі апош нім ча сам стаў вель мі па пу-

 ляр ны эка ту рызм. «Та кі від ад па чын ку трэ ба 

раз ві ваць больш ак тыў на, важ на абу джаць

ці ка васць да па да рож жаў па Бе ла ру сі і 

Ра сіі», — да даў ён.

— Эка ла гіч ныя кар ты га ра доў апош нім 

ча сам ста но вяц ца най больш ак ту аль ныя і 

за па тра ба ва ныя, — рас ка за ла на чаль нік 

га лоў на га ўпраў лен ня эка ла гіч най па лі-

ты кі, між на род на га су пра цоў ніц тва і на-

ву кі Мі ніс тэр ства пры род ных рэ сур саў і 

ахо вы на ва коль на га ася род дзя Тац ця на 

КА НАН ЧУК. — Перш за ўсё гэ та да ступ-

насць эка ла гіч най ін фар ма цыі лю бо га кі рун-

ку. Ужо сён ня ў на шай кра і не ёсць па спя хо-

выя пра ек ты. На прык лад, эка ла гіч ная ан-

лайн-кар та па Ор шы і Ар шан скім ра ё не, дзе 

зме шча на ін фар ма цыя па ўсіх кам па не нтах 

вод на га ася род дзя: ат мас фер нае па вет ра, 

за брудж ван не зя мель, па лі го ны для збо ру 

ка му наль ных ад хо даў, жы вёль ны і рас лін ны 

свет і ін шае. У су вя зі са змя нен нем клі ма ту 

змя ня юц ца і вод ныя аб' ек ты, та му свое ча со-

вае пра вя дзен не на ву ко вых да сле да ван няў 

су мес на з ма ла ды мі на ву коў ца мі, вы ву чэн не 

вод ных аб' ек таў на сён ня вель мі важ ныя. Да 

та го ж трэ ба ўдзя ляць вя лі кую ўва гу вод на му 

ту рыз му, каб пры цяг ваць яшчэ больш ту рыс-

таў на ўні каль ныя вод ныя аб' ек ты Бе ла ру сі.

Больш пад ра бяз на пра ект «Эка ла гіч-

ная кар та Са юз най дзяр жа вы» бу дзе раз-

гле джа ны во сен ню на па ся джэн ні Ка мі сіі 

Пар ла менц ка га Схо ду па са цы яль най і ма-

ла дзёж най па лі ты цы, на ву цы, куль ту ры і 

гу ма ні тар ных пы тан нях.

Да р'я ШЛА ПА КО ВА.

Агуль ны ін та рэсАгуль ны ін та рэс

ЭКА ЛА ГІЧ НАЯ КАР ТА ДЛЯ СА ЮЗ НАЙ ДЗЯР ЖА ВЫ
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