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Netradi¢ni oleje mohou byt vhodnou alternativou k béznym olejdm, zvlasté ve
studené kuchyni. Existuje rada studii o jejich prospésném plsobeni na zdravi.
Netradi¢ni oleje se pohybuji ve vyssi cenové hladiné, nékdo mize vahat, zda si
drazsi oleje koupit. ProcC je jejich zarazeni do jidelnicku vhodné? Jsou opravdu
tak zdravé, jak se rika?
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Netradicni oleje - vyzkumy ucinné prevence

V posledni dobé se na trhu objevuje rada jinych netradic¢nich olejd. | ty se lisi
slozenim mastnych kyselin. Rada olejd obsahuje dalsi specifické minoritni



biologicky aktivni latky (antioxidanty, barviva, rostlinné steroly), které
ovliviiuji Fadu metabolickych pochodu v organismu. Jejich vyznam je
v poslednich letech predmétem rozsahlych vyzkumd.

 Pokud jsou tyto latky sledovany v jednotlivych studiich v koncentrovaném
stavu, vykazuji perspektivni GcCinky proti nékterym neinfek¢nim
onemocnénim hromadného vyskytu jako napfr. kardiovaskularni ci
onkologicka onemocneéni.

Tyto latky jsou rozpustné
| v tuku, a proto prechazeji pfi
glisovani do olejl. Jejich
e Ucinky na lidsky organismus
v mnozstvich odpovidajicich
bézné konzumaci jsou
diskutabilni, ale existuji
neprimé dlkazy, Ze pestra
B strava s prevazujicim
p TS zastoupenim rlznych
potravin rostlinného plvodu je spojena s nizs§im vyskytem neinfekc¢nich
onemocnéni.




Hledejme Omega 3

Vétsina netradicnich olejd je ziskavana lisovanim za studena. Oleje se proto
hodi spiSe do studené kuchyné. Mezi zapomenuté zdroje vhodnych tukd patri
mak, vlasské orechy, svétlice barvirska, len. VSechny charakterizuje
vysoky obsah esencialnich polynenasycenych mastnych kyselin (okolo %), ale
zastoupenim omega 3 a 6 mastnych kyselin se vyrazné lisi.

e Omega 3 mastnych kyselin mame ve straveé nedostatek, proto bychom
meli vice vyhledavat oleje s jejich vysokym obsahem.

Lnény olej

Len byl drive vyuzivan k technickym ucel@im. Vldkna byla surovinou pro textilni
primysl, olej pro vyrobu natérovych hmot. V dnesni dobé zaznamenava len
renezanci v potravinarském priimyslu.

« Klasické odrddy maji vysoky obsah omega 3 mastné kyseliny
linolenové (pres 50 %). Olej patfi mezi jejich nejlepsi zdroje.

To ma i své nevyhody. Olej je silné nachylny k oxidacim. Zpracovani vyzaduje
Setrné postupy a olej musi byt chranén pred svétlem a idealné uchovavan
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v inertni atmosfére, aby se zabranilo oxidacnim reakcim.

Po otevreni obalu je olej nutno rychle spotrfebovat. Oxidovany olej
charakterizuje nepfijemna zlukla pachut. Musime si dat pozor, na trhu jsou i
odrddy s velmi nizkym obsahem omega 3 mastnych kyselin. Vybirejte produkty
od provérenych dodavateld.

Olej z vlasskych orechtu

VlaSské ofechy jsou jednou z mala potravin, pro néz existuje schvalené
zdravotni tvrzeni v ramci legislativy Evropské unie. VétSina schvalenych
tvrzeni se totiz tyka zivin v potravinach obsazenych a nikoliv potravin jako
celku.

,VIasské orfechy pfispivaji k lepsi pruznosti krevnich cév. Pfiznivého
Uc¢inku se dosahne pfi privodu 30 g vlasskych ofechu denné.”, rika
Narizeni Komise (EU) C. 432/2012.

Je to zejména diky oleji v nich obsazeném. Prevazujici mastnou kyselinou je
kyselina linolova (61 %), nasleduje linolenova (15 %) a olejova (14 %). | kdyz
omega 3 kyselina linolenova neni dominantni, jeji obsah v oleji je stale



vysoky.
Makovy olej

Mak obsahuje pfriblizné 50 %
W oleje. Dominantni kyselinou
S e j© kyselina linolova (az 65-75

Olej ma prijemnou chut a hodi se do riznych salatd. Obsah omega 3
mastnych kyselin je nutri¢cné nevyznamny. Z tokoferold prevazuje y-tokoferol,
ktery vice brani oxidacim oleje.



Olej ze svétlice barvirske

Prevazujici mastnou kyselinou je kyselina linolova (az 75-80 %). Olej patfi mezi
jeji nejvyznamnéjsi zdroje. | tento olej prakticky neobsahuje omega 3
mastné kyseliny.

U tohoto oleje prevazuje a-tokoferol, ktery ma vyssi biologickou aktivitu jako
vitamin E. Podobné jako u slunecnicového oleje existuji odrtdy, kde je
prevazujici mastnou kyselinou mononenasycena kyselina olejova. Tato varianta
se vyznacuje vyssi stabilitou vuéi oxidacim.

Zdrava alternativa

Z hlediska slozeni mastnych kyselin jsou vhodnégjsi ty, které obsahuiji vice
omega 3 mastnych kyselin (olej Inény a z vlasskych orech(). Dllezité je,
abychom nekonzumovali oleje zoxidované, coz pozname podle zluklé chuti.
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