magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 21. 1. 2013 | dpe

Oleje ano! Kterym davat
prednost?
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Spotreba olejl se u nas pohybuje kolem 16 kg na osobu a rok. Vétsinou
pouzivame cCtyri druhy, které stfiddme. Pritom se jich na nasem trhu objevuje
mnohem vic.
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Jaky olej si kupujete nejcastéji vy? Mezi ty nejoblibenéjsi patri olivovy,
slunecnicovy, repkovy

a sdjovy. Jenze sehnat Ize celou radu dalSich olejl, napriklad tykvovy, konopny,
avokadovy, Inény, bodlakovy, dynovy, sezamovy, makovy...

Je dobré oleje stfidat? A je mezi nimi néjaky rozdil? To rozhodné ano. Kazdy
obsahuje jiné vitaminy a ma jiné slozeni mastnych kyselin. Omezit
bychom méli nasycené mastné kyseliny - SAFA a trans mastné kyseliny - TFA.
Naopak tzv. mononenasycené - MUFA a polynenasycené - PUFA jsou zdravi
prospesné.

Ruzné pouziti

Nékteré oleje jsou vhodné pro pouziti za studena, napr. do salatl, nalevd a
pomazanek. Vyrobci doporucuji nékteré oleje pridat az do hotového jidla, ale



pokrmy na nich nesmazit. Divodem je moznost, Ze se pfi vysokych teplotéch
preméni uziteCné nenasycené transmastné kyseliny na zdravi Skodlivé TFA a
volné radikaly.

Vlastnosti nékterych oleju

« Olivovy - jeden z nejoblibengjSich, ma vysoky obsah MUFA a vitaminu E.
Vhodny k peceni a smazeni, idealni teplota do 180 °C.

« Repkovy - téZ nazyvany ,¢esky olivovy olej“, mé velmi nizky obsah SAFA,
obsahuje vitamin E a MUFA a je vybornym zdrojem doporucovanych
omega-3 a omega-6 kyselin. Je vhodny ke smazeni, peceni i fritovani
(doporuc¢ena maximalni teplota je do 160 °C), vhodny je i pro studenou
kuchyni.

e Lnény - ma spravny pomér MUFA, pouziva se vyhradné za studena,
nejlépe na tvarohu nebo Cerstvé zeleniné. Je nachylny na oxidaci, po
otevreni by se mél uchovavat v chladu a temnu a co nejdrive spotrebovat.
Zoxidovany je horky a nepozivatelny.

« Dynovy - byva povazovan za delikatesu, ma vysoky obsah zinku, najdete
v ném vitaminy A, B, D a E. Doporucuje se pouze na studenou kuchyni,
napf. pro pripravu salatl z hlavkového a cinského zeli, fazoli, okurek,
rajCat, redkvicCek a jiné zeleniny.

» Kokosovy - pozor, tento olej ma pomérné vysoky obsah SAFA, je hojné



obsazeny v cukrovinkach.

e Palmovy a palmojadrovy - svym slozenim jsou podobné kokosovému,
maji tedy vysoky obsah nezadoucich SAFA. Vyznacuje se vybornou
tepelnou stabilitou, vyuziva se proto predevsim ke smazeni, peceni a
fritovani.

Postup vyroby

Dulezity je i zplsob vyroby oleje.

« Extra panensky: ziskava se z prvniho lisovani plodiny za studena, bez
chemické Ci tepelné Upravy, pouze se promyje vodou.

e Panensky: ziskava se téz lisovanim za studena, i pfi jeho vyrobé jsou
pouzity jen mechanické postupy.

- Rafinovany: Jednd se o vSechny ostatni oleje. Jsou ziskavané
vyluhovanim za vyuziti vysokych teplot a organickych rozpoustédel a
procisténé tzv. rafinaci.

Jesté se mlzeme setkat s olejem bez oznaceni, byva nejcastéji smési olejd
panenskych a rafinovanych, a s olejem z pokrutin, coz je nejméné kvalitni
produkt ziskany rafinaci z drti, jez zbyla po lisovani plodiny za studena.
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