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Netradi¢ni oleje jsou idealni
pro studenou kuchyni. Navic
obsahuji i prospésné
biologicky aktivni latky
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V domacnostech bézné pouzivame olej repkovy, slunecnicovy nebo olivovy.
Zatimco olej repkovy a slunecnicovy se nejvice pouziva jako rafinovany, u
olivového prevladaji druhy lisované za studena (panensky nebo extra
panensky). Oleje, které jsou za normalni teploty kapalné, maji prevahu


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Netradicni-oleje-jsou-idealni-pro-studenou-kuchyni.-Navic-obsahuji-i-prospesne-biologicky-aktivni-latky__s10010x10760.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Netradicni-oleje-jsou-idealni-pro-studenou-kuchyni.-Navic-obsahuji-i-prospesne-biologicky-aktivni-latky__s10010x10760.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Netradicni-oleje-jsou-idealni-pro-studenou-kuchyni.-Navic-obsahuji-i-prospesne-biologicky-aktivni-latky__s10010x10760.html

nenasycenych mastnych kyselin, coz je z hlediska vyzivy jejich prednosti.




Netradicni oleje

V posledni dobé se na trhu objevuje rada i jinych netradi¢nich olejd. | ty se lisi
slozenim mastnych kyselin.

Rada olejui obsahuje dalsi specifické minoritni biologicky aktivni latky
(antioxidanty, barviva, rostlinné steroly), které ovliviuji fadu metabolickych
pochodl v organismu. Jejich vyznam je pfedmétem rozsahlych vyzkumd v
poslednich letech. Pokud jsou tyto latky sledovany v jednotlivych studiich v
koncentrovaném stavu, vykazuji perspektivni ucinky proti nékterym
neinfekcnim onemocnénim hromadného vyskytu jako napr. kardiovaskularni
Ci onkologicka onemocnéni. Tyto latky jsou rozpustné v tuku, a proto
prechazeji pri lisovani do olejl. Jejich Ucinky na lidsky organismus v mnozstvich
odpovidajicich bézné konzumaci jsou diskutabilni, ale existuji neprimeé
dukazy, Ze pestra strava s pfevazujicim zastoupenim riznych potravin
rostlinného puvodu je spojena s nizsim vyskytem neinfekénich
onemochnéni.

VétsSina netradi¢nich olejl je ziskavana lisovanim za studena. Oleje se proto
hodi spiSe do studené kuchyné.



Charakteristiky netradi¢nich oleju

LiSi se vzajemnym zastoupenim jednotlivych mastnych kyselin. V olivovém oleji
prevladad mononenasycena kyselina olejova, ve sluneCnicovém polynenasycena
mastna kyselina linolova z rady omega 6. U repkového prevlada kyselina
olejova, pfitomny jsou vSak i omega 6 a omega 3 mastné kyseliny. Omega 3
mastné kyseliny olivovému a slunecnicovému oleji chybi.

» Dynovy olej

Popularita tohoto oleje v posledni dobé vzrista. V rakouském Styrsku, kde se
dyné za UcCelem vyroby tohoto oleje hojné péstuji, patfi k nejoblibenéjsim
olejim. Olej méa temné zelenou barvu, ziskava se z prazenych semen. Prazeni
dodava oleji specifickou ofiskovou chut. Ve slozeni previada omega 6
mastna kyselina linolové (49 %), nasledovana kyselinou olejovou (33 %),
nasycenych mastnych kyselin olej obsahuje v prdméru 18 %. Ve stravé obecné
nedostatkové omega 3 mastné kyseliny prakticky nejsou prfitomny. Olej dale
obsahuje tokoferoly (hlavné y-tokoferol), karotenoidy (lutein) a porfyrinova
barviva. Ma vysokou antioxidacni kapacitu, vyssi nez bézné pouzivané
oleje.

* Lnény olej



Len byl drive vyuzivan k technickym ucel@im. Vldkna byla surovinou pro textilni
primysl, olej pro vyrobu natérovych hmot. V dnesni dobé zaznamenava len
renezanci v potravinarském primyslu. Klasické odridy maji vysoky obsah
omega 3 mastné kyseliny linolenové (53 %). To s sebou prinasi i urcité
nevyhody a rizika. Olej je hodné nachylny k oxidacim. Zpracovani vyzaduje
provérené postupy, které jsou vedeny s cilem zabranit oxida¢nim reakcim. Ole;
musi byt chranén pred svétlem a idealné uchovavan v inertni atmosfére. Po
otevreni obalu je olej nutno rychle spotfebovat. Oxidovany olej charakterizuje
neprijemna zlukla pachut.

* Olej z chia semen

Chia seminka jsou plvodem z jizni Ameriky a Australie. Olej je nejbohatsim
zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Obsahuje i dvé tretiny kyseliny
linolenové. Vzhledem k tomu, ze nebyla v Evropé dlouhodobéa zkusenost s jeho
konzumaci, podléhalo jeho pouziti schvéleni jako potravina nového typu. Z toho
vyplyvaji i ur¢itd omezeni. Olej muze byt pFfidavan jinych oleju v mnozstvi
do 10 % nebo pouzivan jako doplnék stravy s omezenim na 2 g denné.
Je otdzkou, zda jsou tato omezeni opodstatnena. Olej ma vysokou antioxidacni
kapacitu. Obsahuje tokoferoly, karotenoidy a polyfenoly.

« Mandlovy olej



Mandlovy olej je ¢asto pouzivanou surovinou v kosmetickém primyslu. M4
dobré hydratacni Ucinky na plet, pouziva se v pfipravcich na vlasy a masaznich
emulzich. Mandlovy olej nachazi uplatnéni i ve vyzivé. Je charakteristicky
jemnou prijemnou nasladlou chuti. Obsahuje okolo 70 % kyseliny olejové, 17 %
kyseliny linolové. Obsah nasycenych mastnych kyselin je relativné nizky,
priblizné 8-9 %. Neobsahuje prakticky Zzadné omega 3 mastné kyseliny. Ma
vysoky obsah vitaminu E (tokoferold), z rostlinnych sterold obsahuje B-
sitosterol.

« Olej z vlasskych ofechu

Vlasské orfechy jsou jednou z mala potravin, pro nez existuje schvalené
zdravotni tvrzeni v ramci legislativy Evropské unie. VétSina schvalenych tvrzeni
se totiz tyka zivin v potravinach obsazenych a nikoliv potravin jako celku.
»VlIasské orechy prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cév. Priznivého
ucéinku se dosahne pfi privodu 30 g vlasskych ofechd denné.“, rika
Narizeni Komise (EU) €. 432/2012. Je to zejména diky oleji v nich obsazeném.
Prevazujici mastnou kyselinou je kyselina linolova (61 %), nasleduje linolenova
(15 %) a olejova (14 %).

* Ryzovy olej

Ryzovy olej se ziskdva z otrub / klickl ryze extrakci. Prevazujici masnou



kyselinou je kyselina olejova (42 %), nasleduje kyselina linolova (32 %). Ma vice
nasycenych mastnych kyselin nez jiné oleje (22 %), obsah omega 3 mastnych
je nizky do 2 %. Obsahuje antioxidanty tokoferoly, tokotrienoly a y-oryzanol.
Diky prevaze mononenasycenych spolu s vysSsim obsahem nasycenych
mastnych kyselin vykazuje olej vyssi tepelnou stabilitu. Rafinovany olej ma
vysoky bod zakoureni a hodi se ke smazeni.

Vyhodna alternativa k béznym olejum

Netradi¢ni oleje mohou byt vhodnou alternativou k béznym olejim, zvIasté ve
studené kuchyni. Existuje Fada studii o jejich prospésném pusobeni na
zdravi, podobné studie vsak existuji i u oleji béznych. Netradi¢ni oleje
se pohybuji ve vyssi cenové hladiné, nékdo mlze vahat, zda si drazsi oleje
koupit.

Z hlediska slozeni mastnych kyselin jsou vhodnéjsi ty, které obsahuji vice
omega 3 mastnych kyselin (olej Inény, z vlasskych orechl, z chia semen).
Dynovy a extra panensky olivovy olej jsou atraktivni z hlediska specifickych
senzorickych vlastnosti nejen chuti, ale i vizudlnich efektl pri servirovani.
Znama je napriklad oranzova dynova polévka s tmavé zelenymi
obrazci vytvofenymi dynovym olejem. Dilezité je, abychom
nekonzumovali oleje zoxidované, coz pozname podle zluklé chuti.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vyjimecne-oleje.-Chrani-srdce,-zivi-mozek-a-pomahaji-proti-starnuti__s10012x10789.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vyjimecne-oleje.-Chrani-srdce,-zivi-mozek-a-pomahaji-proti-starnuti__s10012x10789.html

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



