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Olivy a kapary. Zdravée, ¢i
nezdrave pochoutky?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Olivy-a-kapary.-Zdrave,-ci-nezdrave-
pochoutky s10010x10547.html

Olivy a kapary - jedni je povazuji za lahGdku, druhym prijdou nechutné.
Pravdou je, ze malokomu zachutnaji hned na poprvé. Kdo se k nim ale ,,proji“,
uz vzdycky se k nim bude vracet. Jsou zajimavym zpestfenim jidelnicku a
obsahuji fadu minerdlnich latek, vitaminl a mastnych kyselin prospésnych
nasemu zdravi. Na druhou stranu existuji ,ale”, kvlli kterym odbornici na
zdravou vyzivu radi - dejte si je, ale opatrné.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Olivy-a-kapary.-Zdrave,-ci-nezdrave-pochoutky__s10010x10547.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Olivy-a-kapary.-Zdrave,-ci-nezdrave-pochoutky__s10010x10547.html

Podle barvy se mizeme setkat s olivami zelenymi, ¢ervenymi, fialovymi a
cernymi. Je to vSak stale tataz oliva. LisSi se jen dobou sklizné, tedy zralosti.
Zelené, tedy nejméné zralé maji nizSi obsah oleje, jsou kfupavéjsi a
maji vyraznéjsi nahorklou chut. Dozrdala cerna oliva je chutové



nejjemnéjsi.
Energeticka bomba

Olivy jsou zdrojem antioxidantu, vlakniny, vapniku, sodiku, drasliku,
horciku, Zzeleza ¢i jodu. PredevsSim ale obsahuji mastné kyseliny,
nejvice nenasycenych a tedy prospésnych nasemu zdravi. V jidelnicku
jich mdme obecné malo, vétsinu prijatych tukd tvori nasycené mastné kyseliny.
VSeho moc, i dobrého, vSak skodi. To je zaroven jeden z dlvodU, pro¢ bychom
se jimi neméli prejidat. ,,Musime si uvédomit, Zze z oliv se vyrabi olivovy
olej. 1 kdyz jde o zdravy tuk, je to stale tuk. Olivami tak mizeme velmi
snadno, z relativné zdravého jidla, udélat energetickou bombu,“ varuje
dietolozka Karolina Hlavata zejména ty, ktefi si hlidaji hmotnost nebo dokonce
maji v amyslu hubnout. Na jednu porci se doporucuje maximalné pét oliv.

Problém je sul

Dalsim dlvodem, pro¢ bychom méli olivy konzumovat jen strfidmé, je stl.
Obvykle jsou totiz nakladany do slaného nalevu. ,,S vyjimkou cernych patri
olivy mezi nejslanéjsi potraviny a nadmérné mnozstvi soli je pro
organismus Skodlivé,” dodava dietolozka.



HVite, ze... H

Olivy i kapary jako pochoutku objevili lidé jiz v Antice a jejich kolébkou je Stredomori?

Kapary posiluji imunitu

Kapary - zelné bobulky rlznych velikosti - jsou nerozvinutd poupata kvétl kere
kapary trnité. PouZivaji se do salatd, k masu, do studenych a pikantnich
omacek, majonéz, k syrlim, rybdam, na téstoviny, pizzu do dalSich pokrmd.

Obsahuji vlakninu, nenasycené mastné kyseliny, vitaminy A, B, C, E, K,
betakaroten a kyselinu listovou, také zelezo, vapnik, horcik, fosfor, draslik,
mangan, med, zinek, selen, sodik. Maji pfiznivy vliv na imunitni systém.



Uéinek hati sul

Negativem, které nelze pomijet je opét to, ze i kapary jsou nakladané
bud do slaného nalevu ¢i slaného nalevu s vinnym octem, nebo
dokonce primo do soli. Ty naloZzené v soli je tfeba prfed konzumaci
oplachnut. Presto i pak jsou kapary, stejné jako olivy, jednou z nejslanéjsich
potravin.

Jidlu dodaji smrnc

»1 kdyZ nelze popfFit, ze jak olivy, tak kapary obsahuji fadu vitaminu,
mineralnich a dalsich zdravi prospésnych latek, kvuli znaéné tuénosti
a zejména premire soli nemohou byt elixirem zdravi, ale jen
zajimavym zpestreni jidelnicku,“ objasnuje Karolina Hlavata. Olivy i kapary
mohou podle ni velmi dobre poslouzit k dochuceni pokrmu. , Ne kazdy je
nastaveny na to snist napriklad misu zeleniny. Pridanim oliv ¢i kapary
ale mizeme takovému salatu dodat zajimavy $mrnc,“ radi dietolozka.
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