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Repkovy olej je zdravi
prospesny
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Mnoho lidi se domniva, ze kdyz ze svého jidelni¢ku vylouci tuky, prospéje tim
svému zdravi. Ale nase télo se bez nich neobejde. Tuk je stavebnim kamenem
bunécnych membran.
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ProtoZe tuky pIni v nasem organizmu radu ddlezitych funkci, do jidelnic¢ku
rozhodné patfi. Odbornici se shoduji na tom, Ze prijem tukd by nemél
klesnout pod 20 % prijmu veskeré energie. Optimalné bychom méli denné
snist kolem 80 g tukd. Ovsem nezapomenme na skryté tuky, které uz
konzumujeme s masem a mléénymi vyrobky, a to véetné jogurtd a syrd.

PriliSs mnoho energie

Proc jsou pro nas tuky takovym strasakem? Obsahuji obrovské mnozstvi
energie, a pfi soucasném zivotnim stylu tak mohou prispét k obezité. To je ale
jen jeden z dlvodd. Ten horsi je, Ze v tucich mohou byt obsazeny latky
(nasycené mastné kyseliny, transmastné kyseliny a cholesterol), které maji
vinu na vznik infarktu a mozkové mrtvice, tedy nemoci, na které se u nas
nejvic umira. Dllezité je proto umét si spravné vybrat!



Vybirejte spravné

Jak by mél vypadat ,spravny” tuk? Mél by obsahovat co nejméné nasycenych
mastnych kyselin, témer zadné transmastné kyseliny, zato by mél mit
prospésné omega-3 a omega-6 nenasycené mastné kyseliny, jez ke svému
zdravi naopak potrebujeme, ale témeér zadny cholesterol, jenz je obsazen

v zivocisnych tucich.

Podle vyzivovych doporuceni bychom meli
konzumovat priblizné dvé tretiny rostlinnych
tuku a jednu tretinu tuku Zivocisnych.
Majonézu? Proc ne!

Jednim z vhodnych kandidatl rostlinnych olejl je u nas zatim nedocenény olej
repkovy. V porovnani s ostatnimi oleji ma nejméné nasycenych mastnych
kyselin a naopak patfi k nejvyznamnéjsim zdrojim esencialnich
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin. Proto dobfi vyrobci vyuZzivaji
repkovy olej pro vyrobu kvalitnich rostlinnych tuk(, majonéz a tatarskych
omacek (napr. majonéza Hellman’s). Date-li si jen malé mnozstvi majonézy,
pak nemusite mit vycitky svédomi. Rostlinny tuk v ni obsazeny totiz napomaha
vstrebavani vitamind, které by se jinak bez prospéchu vyloucily z téla ven.
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