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Vyjimecné oleje. Chrani
srdce, zivi mozek a pomahaji
proti starnuti
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Nové druhy oleji maji vyjimec¢né Gcinky. Brusnicovy, arganovy, konopny, Inény
- za zarazeni do jidelni¢ku rozhodné stoji, prestoze za né zaplatime o néco vice.
Pokrmy nékteré ozvlastni chutové, vétsina z nich jsou ale predevsim mocnymi
bojovniky proti starnuti. Maji blahodarny vliv na nase srdce a cely
kardiovaskularni systém, ucinné pdsobi proti vysokému krevnimu tlaku a na
nas mozek.
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Co je na nich tak zazraéného?

Oleje ze semen a orechl jsou podle dietolozky Karoliny Hlavaté pro lidsky
organismus prinosnymi predevsim diky tomu, ze se zpravidla vyznacuji



vysokym obsahem esencialnich mastnych kyselin. ,Jde o vicenenasycené
mastné kyseliny rady omega 3 a omega 6. Ty nezbytné potrebujeme,
ale télo si je nedokaze vytvorit,“ vysvétluje. Kromé toho obsahuji i
antioxidacné pdlsobici latky a v tuku rozpustné vitaminy, napriklad vitamin E.

 Brusnicovy olej

Skvelym pomocnikem proti pred¢asnému starnuti je napfiklad brusnicovy ole;.
Ma nejen vysoky obsah polynenasycenych tukd a rovnovazny pomér omega 6
a omega 3 esencialnich mastnych kyselin, ale poskytne nam také vysoky obsah
vitaminu E. Prispiva tak k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

« Konopny olej

Ke zdravému stravovani rozhodné patfi konopny olej. Diky tomu, Ze jsou v ném
omega 6 a omega 3 mastné kyseliny v idealnim poméru 3:1, je povazovan za
nejhodnotnéjsi rostlinny olej vlibec. Prestoze se jedna o produkt z konopi, olej
neobsahuje psychoaktivni latku THC a jeji analogy.

« Makadamovy olej

V jidelnicku by se mél obcCas objevit také olej makadamovy. Obsahuje vzacnou
nenasycenou kyselinu palmitoolejovou, ktera se jinak nachazi ve vétsim
mnozstvi v rybim tuku. Je tedy dobrou alternativou pro jedince, kterym ryby



nechutnaji.

»Kyselina palmitoolejova se radi mezi mononenasycené
mastné kyseliny. Ty plsobi pfiznivé na hladinu cholesterolu,
jsou podkladem tzv. stredomorské diety,” vysvétluje Karolina
Hlavata.

Olej ma také vysoky obsah vitaminu E. Bonusem pro stravniky je, ze tento olej
ma jemnou vini a delikatni chut. O dllezitém postaveni tukl ve zdravém
jidelnic¢ku jsem jiz psali. Vyuzit ho mdzeme i misto pletového mléka ¢i krému k
péci o pokozku, zejména zralou, suchou a citlivou. OSetfit jim lze bez obav |
okoli oci.

» Rakytnikovy olej

Zdravy jidelnicek mGzeme sméle doplnit rovnéz o rakytnikovy olej. Kromé
omega 3 mastnych kyselin a vzacné kyseliny palmitoolejové obsahuje i velké
mnozstvi karotenoidu, vitaminu E a cenny sitosterol, ktery rovnéz
prispiva k udrzeni spravné hladiny cholesterolu v krvi. Karoteny slouzi v téle k
lepSimu vyuziti vitaminu A. Ten zase prispiva k metabolismu zeleza, udrzeni
normalniho stavu sliznic, pokozky a zraku. Podporuje imunitni systém.
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« A dalsi...

Podobné Gc¢inky maji také olej Inény, avokadovy, olej z kukuri¢nych kli¢kd Ci
arganovy olej, ktery Ize stejné jako makadamovy uplatnit i pri péci o
pokozku, zejména pokud zapasime s vraskami.

Do salatu ano, na smazeni ne

Vzhledem k tomu, ze vicenenasycené mastné kyseliny nesnasi vysokou
teplotu, hodi se tyto oleje predevsim na studenou kuchyni.

»MUzZeme je pridavat do salatd, dochutit jimi dusenou nebo pecenou
zeleninu, polévku. Lze také cilené omezovat pfijem nasycenych
mastnych kyselin a nahrazovat je rostlinnymi oleji - napriklad si
koupit odtucnény tvaroh a namisto mlécného tuku pfidat Izici oleje ze
semen,” doporucuje dietolozka.

Zdravé a kalorické

| kdyz uvedené oleje prospivaji nasemu zdravi, je s nimi zapotrebi nakladat s



citem, zejména pokud bojujeme s nadvahou. Méli bychom mit na paméti, ze
energetickd hodnota 100 gramu téchto oleju se pohybuje kolem 3800 k] i
vice.

,Jednotlivé tuky se lisi zastoupenim mastnych kyselin, energeticka
hodnota je ale stejnd. Z hlediska energetického pfijmu je tedy télu
vesmes jedno, jestli si dame lIzici sadla nebo lIzici olivového oleje,”
varuje Karolina Hlavata.

Pro dospélé cini podle ni prlmérna denni davka tukl 70 gram{. Priblizné
tfetinu by mély zaujimat nasycené mastné kyseliny, zhruba tretinu
mononenasycené mastné kyseliny a zbytek vicenenasycené mastné kyseliny.

,Je tedy patrné, ze s zivoCiSnymi tuky a tuky tropickych palem
musime opatrné, protoze praveé zde nachazime nasycené mastné
kyseliny. Prednost patfi rostlinnym olejm a potravindm, které
obsahuji mono a vicenenyscené masné kyseliny. Jejich zdroji jsou
napfiklad ryby, avokado, semena, ofechy a podobné,” dodava
dietolozka.
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