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Mame se bat palmového
oleje?
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Palmovy olej - v poslednich letech ho lidé vnimaji jako potravinu se zapornym
znaminkem. Je to ale spravedlivé hodnoceni? Ukazuje se, Ze nic vétSinou neni
tak jednoznacné. Odbornici sice doporucuji pfi jeho konzumaci stfidmost, ale v
nékterych pripadech mlze byt jeho pritomnost tézko zastupitelnd a prospésna
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Palmovému oleji je Casto vycitan vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin. Z hlediska vlivu na zdravi, konkrétné na hladinu cholesterolu, ma
vSak priznivéjsi ucinky nez napriklad mlécny tuk, ktery je obsazen v
masle. ,Palmovy olej obsahuje 0 néco méné nasycenych mastnych kyselin nez
maslo. Jejich slozeni je vsak ponékud odlisné, takze jen podle
celkového obsahu nasycenych mastnych kyselin nelze jeho piusobeni
posuzovat. Z hlediska vlivu na aterogenitu, trombogenitu a pomér celkovy
cholesterol/HDL cholesterol vychazi palmovy olej o néco Iépe nez mlécny tuk,“
vlastnosti jako jsou chut a viiné. Palmovy olej ma zase vybornou tepelnou
stabilitu a je proto vhodny ke smazeni, peceni a fritovani za vysokych
teplot.



Patri palmovy olej do vaseho kosiku?

Rozporuplné pocity vyvolava zejména pri nakupu. Zakaznik zjisti, Ze je palmovy
olej soucasti nekteré z potravin a to Casto znamena stopku na cesté produktu
do kosiku. To je ale zbytecné. O tom, jaky bude mit vyrobek vliv na lidské
zdravi, rozhoduje vzdy celkové nutric¢ni slozeni vyrobku, nikoliv jen
jedna ze surovin.

Napriklad Flora Gold, ktera ziskala logo Vim,
co jim, obsahuje kromé palmového i dalsi
oleje: slunecnicovy, repkovy, Inény. V
koneéném duasledku, diky smési
pouzitych oleju, tak plsobi celkové
slozeni vSech mastnych kyselin na lidské
zdravi priznivé a margarin tak odpovida
vyzivovym doporucenim iniciativy. Kazdy vyrobek je potfeba posuzovat vzdy
podle celkovych vyzivovych udaju.

Poradi tabulka vyzivovych hodnot

ProC je treba sledovat také tabulku vyzivovych hodnot? Ze surovinového
slozeni se totiz nedozvite, kolik palmového tuku produkt obsahuje.



Pokud byl pouzit v nezbytné potfebném mnozstvi a ve vyrobku vyrazné
prevazuji nenasycené mastné kyseliny nad nasycenymi, tak jeho pouziti
rizikové neni. ,V tabulce vyzivovych hodnot je uveden celkovy obsah tuku ve
vyrobku a obsah nasycenych mastnych kyselin. Méli bychom si vybirat
vyrobky s nizsim obsahem nasycenych mastnych kyselin, a pokud
jsme obézni nebo mame nadvahu, tak i vyrobky s nizsim obsahem
tuku,” vyjmenovava moznosti odbornice.

Palmovy tuk vhodné nahrazuje castecne
ztuzeneé tuky

Mozna by bylo nejlepsSi palmovy tuk prosté nahradit. Jenze to neni tak
jednoduché a Casto se jedna o vyzivové vyhodnéjsi moznost. ,,Palmovy olej ve
smésich s jinymi oleji dodava do vyrobku nasycené mastné kyseliny, které jsou
nutné pro pozadovanou strukturu vyrobku, vyrobek se stava napf.
roztiratelnym, pripadné az tuhym. Plati to napriklad u rostlinnych roztiratelnych
tukd, pokrmovych tuk( a také riznych napini susenek, oplatek, polev na
mrazené krémy, muisli tyCinky apod.,“ vysvétluje profesorka Dostalova.

Palmovy olej tak mnohdy nahrazuje podstatné Skodlivéjsi ¢castecné
ztuzené tuky, které obsahuji trans mastné kyseliny. ,Posledni dobou se



pouzivani ¢astecné ztuZenych tuk( vyrazné sniZuje a nahrazuji se tuky z palem
- palmovym, palmojadrovym a kokosovym. Nasycené mastné kyseliny nejsou z
hlediska vyzivového také zcela vhodné, ale maji negativni ucinky vyrazné nizsi
nez trans mastné kyseliny, je vzdy nutné sledovat, jaké mnoZzstvi jich vyrobek

obsahuje a vybirat takové vyrobky, kde prevazuji nenasycené matné kyseliny“
radi profesorka Dostalova.
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