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Repkovy olej ma

nejvhodneéjsi slozeni
mastnych kyselin
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Z hlediska vyzivy patfi fepka mezi potraviny s pfidanou hodnotou. Bézna
spotreba 20 g fepkového oleje denné je schopna dodat esencialni mastné
kyseliny potrfebné pro organismus a doplnuje prfijem omega 3 mastnych
kyselin.
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Repkovy olej z pohledu vyzivy

Repkovy olej mé z bé&Znych olejd a tukd nejvhodnéjsi slozeni mastnych
kyselin z pohledu vyzivovych doporuceni. Nasycenych mastnych kyselin
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mame v nasi stravé nadbytek, omega 3 mastnych kyselin spiSe nedostatek a
omega 6 mastné kyseliny konzumujeme v ramci intervalu doporucenych
hodnot.

 Slozeni repkového oleje nevyvazeny prijem mastnych kyselin dobre
kompenzuje.

Srovnani s ostatnimi oleji

Repkovy olej obsahuje pfiblizné 8 % nasycenych, okolo 10 % omega 3 a 20
% omega 6 mastnych kyselin. Obsah nasycenych mastnych kyselin je
z béznych olejl a tukl nejnizsi (zhruba 2 x nizsi nez v olivovém oleji, a vice nez
5 x nizsi nez v zivocisnych tucich).

« Konzumace repkového oleje vede k zadoucimu zvysSeni prijmu omega
3 mastnych kyselin, obsah omega 6 prispiva k udrzeni pfijmu téchto
esencialnich kyselin ve stravé.

Tim se repkovy olej liSi od slunecnicového, omega 3 mastné kyseliny
neobsahuje, Omega 3 mastné kyseliny nejsou pfitomny ani v oleji olivovém.
Omega 3 mastné kyseliny jsou vice zastoupeny ve Inéném oleji, ktery vSak
snadno oxiduje a jeho pouZiti v kuchyni je omezené.



Slozeni vybranych oleju a tukt

Mastné kyseliny

Tuk / olej nasycené trans mononenasycené w3 w6
Repkovy olej 8 1 61 9 20
Slunecnicovy olej 12 1 25,5 0,5 61
Lnény olej 11 1 18 53 17
Sojovy olej 16 1 23 7 53
Olivovy olej 15 0 75 1 9
Palmovy olej 50 0,5 40 0 9,5
Palmojadrovy olej 82 0 14 0 4
Kokosovy tuk 90 0 7 0 3
Veprové sadlo 41 1 49 1 8
Mlécny tuk 67,5 2,5 27 0,5 1,5
Hovézi 14j 50 4,5 40 05 5
Kureci tuk 41 1 37 1 20
Rybi tuk 28 0 52 15 5
Kakaové maslo 60 0 38 0 2

Vyuziti v kuchyni

Repkovy olej mé véestranné pouziti v kuchyni, hodi se jak do teplé i
studené kuchyné. Mizeme jej pouzit k restovani duseni, smazeni, marinovani
ale i do nékterych tést (napfr. k pripravé babovky). Lze jej pouzit do dresink( a
octovych salatovych zalivek.

Diky své neutralni chuti neplsobi dominantnim dojmem a pouze jedinecné



doladi chut hlavnich ingredienci.
Myty o repkovém oleji - vhodny jen ke sviceni

Starsi generace stale spojuje repkovy olej s pritomnosti kyseliny erukové. Ta
byla v fepkovém oleji v minulosti skute¢né dominantni mastnou kyselinou, jeji
obsah v oleji se pohyboval okolo 45 %. Béhem 2. svétové valky a v dobé
povalecné byl repkovy olej s vysokym obsahem kyseliny erukové, puvodné
urceny ke sviceni, z dlvodu nouze pouzivan také k potravinarskym Gcel@im.
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Péstujeme repky opravdu moc?

Castym teréem kritiky byva podil fepky na orné ptdé. Ten se pohybuje
v soucasnosti okolo 16 %, coz neni prilis vysoké cislo. V nékterych
spolkovych zemich Némecka je podil fepky na orné ptdé az 33 %.

Repka patfi mezi tzv. zlepSujici plodiny. Napf. pSenice péstovana po fepce miva
0 cca 10 % vyssi vynosy, nez psenice péstovana po psSenici. V osevnim postupu
ma repka fytosanitarni Gcinky, to znamena, Ze ozdravuje pddu od patogenl
napadajicich napf. pravé obiloviny. Repka by se neméla v osevnim postupu
objevovat ¢astéji nez 1 x za 4 roky.
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