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Olivovy olej, kral mezi oleji
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Jak se olivovy olej vyrabi? Ktery olivovy olej je kvalitni a jak jej v obchodé
vybrat?
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Na kvalité oleje velmi zalezi, je potreba vybirat olej panensky, protoze
rafinovany olej nebo olej z pokrutin v podstaté nem{zeme olivovym olejem
nazvat.

Kvalita olivového oleje zavisi na zpusobu
vyroby

Na vyrobu olivového oleje se sklizené plody oliv nechaji zavadnout a pak se
lisuji. Mirnym tlakem pfi teploté do 50°C se ziskava velmi kvalitni extra
panensky olivovy olej. Druhym lisovanim se ziskava olej stfedni jakosti,
mirné nazloutly. Konecné vysokym tlakem za tepla se ziskava olej bledé zluté
barvy, ktery se dale rafinuje.

Rafinovany olivovy olej zbytkovy se ve smési s pfirodnim olejem pouziva
jako levny stolni olivovy olej. Olej ziskany z pokrutin, vyliskl, pomoci
extrakce organickymi rozpoustédly, je nazyvan zbytkovym, jedna se v podstaté
o0 odpad pfri vyrobé olivového oleje. Pokrutiny se nazyvaji také ,pomis”,
anglicky ,pomace” a italsky ,sansa“ (proto nemusi byt podle etikety pro
Ceského spotrebitele vzdy jasné, jaky olej si kupuje).



Olivovy olej ma mnoho podob

Jednoznacné Ize ke konzumaci doporucit tzv. panenské oleje, které jsou
lisované primo z celych plodd za studena. MGzeme si vybrat ze dvou druh.
Extra panensky olej (Extra virgin) je panensky olivovy olej ziskany z plod{
olivovniku, pri jehoz vyrobé byly pouzity pouze mechanické postupy. Timto
zplsobem, ktery je velmi Setrny, se zachova prirodni kvalita vytazku z oliv
a maximalni mnozstvi antioxidantl, mineralnich latek a vitaminQ, které se pfri
jiném zpracovani vytraceji.

Jejich kyselost (tj. obsah volnych mastnych kyselin) nesmi byt vyssi nez 1%.
Panenské oleje s vyssi kyselosti nemaji ve jménu privlastek ,extra“ a jsou
oznacovany jako panensky olej (Virgin). Tyto oleje je mozné pouzivat v teplé
i studené kuchyni.

Rafinovany olej je lisovan za vysokych teplot a tlakd, priblizné 90°C, ¢imz
prichazi o nutri¢ni latky. Produkt byva nasledné chemicky upraven. Klasické
rafinované oleje |ze pouzit na smazeni, jejich chut neni tak vyrazna.

"Na smazeni jsou obecné nejvhodnéjsi tuky obsahujici nasycené
mastné kyseliny, jelikoz tento typ mastnych kyselin je tepelné nejvice
stabilni. Nasycené mastné kyseliny vsak plsobi nepfiznivé na cévy (ve smyslu



urychlené aterosklerézy, jelikoz zvyuji hladinu cholesterolu,
zejména nepriznivého LDL cholesterolu); najdeme je v zivocisnych tucich a
zminéném palmovém tuku. Nejvhodnéjsim kompromisem je
pouzivat na smazeni rostlinné oleje bohaté na mononenasycené
mastné kyseliny (hladinu cholesterolu neovliviuji), tedy olej fepkovy a
rafinovany olivovy olej," uvadi dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Rafinovany olej je olej ziskany rafinovanim panenského olivového oleje;
rafinovany olej z pokrutin je olej ziskany rafinovanim surového olivového
oleje z pokrutin. Na trhu narazime také na nejrliznéjsi smési. Ty se oznacuji
jako olivovy olej, ktery se vyrabi smichanim rafinovaného olivového oleje a
panenského olivového oleje.

Na co si dat pri vybéru pozor?

Pri vybéru je dobré se orientovat podle barvy lahve: pokud je lahev prihledn3,
olej velmi rychle zoxiduje, a proto se kvalitni olej vyrabi v tmavych lahvich.
Dale je dobré sledovat etiketu, tedy to, odkud olej pochazi. Je dobré davat
pozor také na stupen kyselosti, ktery se u dobrych oleji pohybuje od 0, 8 %
nize; ¢im nizsi stupen kyselosti, tim je olej lepsi.



B Pro¢ je olivovy olej tak
zdravy?
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Olivovy olej zabranuje tvorbé krevnich srazenin, podporuje vznik dobrého HDL
cholesterolu a potira rizikové cholesterolové nanosy v cévach. Uzivanim
olivového oleje Ize docilit snizeni rizika srdeénich infarktd a mozkovych
mrtvic; olivy totiz obsahuji vitaminy A, D, E, K, u nichz je prokazano, ze
podporuji prichodnost Zil a cév. Olivy jsou bohaté na obsah antioxidantt (latek,
zabranujicich aktivité nezdravych volnych radikald v téle).

Olivovy olej ma nizsi energetickou hodnotu nez maslo a jiné druhy
oleje (vyborny je pro diabetiky a redukcni diety). Olivovy olej se sklada ze 77
% nenasycenych mastnych kyselin (slunecnicovy olej obsahuje pouze 31 %
nenasycenych mastnych kyselin), které jsou pro télo nezbytné. Bod varu u
olivového oleje (podle druhu) je od 180°C do 220 °C, (maslo ma 110 °C,
slunecnicovy olej 170 °C), takze se tak snadno nepripali.



Vsadte na kvalitu!

Kvalitni olivovy olej je prospésny pro nase zdravi. Oproti tomu olej z pokrutin,
ktery prochazi rafinaci, nema témer zadnou nutricni hodnotu. Pfi jeho
konzumaci se ochuzujeme o blahodarné ucinky olivového oleje. Na olivovém
oleji bych tedy Setfit neméli.

Hlavni zdroje informaci v Clanku:

http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=3408
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http://www.stream.cz/peklonataliri/756949-peklo-na-taliri-olivove-oleje
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