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Repkovy olej je zdravy

V cem se repkovy olej lisi od ostatnich?

Porovnéme li nejéastéji pouiivané oleje pak ten i‘epkov;’r ma nejadekvatnéji vyvéiené hodnoty
kterych je v nasi stravé nadbytek Naopak je dobrym zdrojem omega 3 mastnych kyselin, které
nam zpravidla spiSe schazeji. Diky tomu je nutri¢né srovnatelny i s cenové mnohem drazsimi oleji, jakymi
jsou napriklad sezamovy Ci Inény, které obsahuji jesté o néco vice priznivych kyselin, nicméné jsou daleko
hure dostupné a ne prili§ zndmé. Mnohem rychleji také oxiduji.

Kromeé jiz zminénych omega 3 mastnych kyselin obsahuje repkovy olej i dalsi prospésné biologicky
aktivni slozKky. Jedna se predevsim o steroly a tokoferoly rostlinného puvodu. Steroly jsou prirozené
obsazeny v relativné malém mnozstvi v nejrizné&j$im ovoci, zeleniné ¢i lusténinach. Tyto latky maji
schopnost prispivat ke snizovani cholesterolu v krvi tim, Ze castecné odbouravaji jeho vstrebavani
zazivacim ustrojim.

Druhé zminéné latky, tokoferoly, patii mezi jeden z druht vitaminu E.Jsou povazovany za antioxidanty a
napomahaji k ochrané buneék pred volnymi radikaly, jez by je mohly poskozovat a vést k
nejruznéjsim nemocem, jako je napriklad infarkt ¢i Parkinsonova choroba.Nedostatek vitaminu E v
téle se muze projevovat také bolesti svalu a kloubt i celkové snizenou obranyschopnosti organismu.



Pouziti repkového oleje

Jisté nikoho neprekvapi jeho vSestrannost predevsim v kuchyni. Obecné se ma za to, ze konzumace tuku je
pro organismus dospélého Clovéka skutecné nezbytna a méla by predstavovat asi 30 % celkového
energetického prijmu. Diky své neutralni chuti je repkovy olej hojné vyuzivan jak v teplé, tak ve studené
kuchyni. Ma vysoky kourovy bod, ktery saha az témér ke 200 °C, coz v praxi znamena, zZe do té doby
nema tendence se prepalovat.

Je proto vhodny jak na smazeni, tak na vareni i peceni. Casto se pouZiva také do nejriznégjsich zalivek
¢i dipu, i kdyz v tomto pripadé dnes mnoho jedincu saha spiSe po vyraznéjSich druzich oleju, jakymi jsou
napriklad olivovy.

Fakta, myty, predsudky
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erukové, coz je latka prirozené se vyskytujici v olejnatych semenech, predevsim praveé v semenech repky Ci
horcice. Jedna se o nenasycenou mastnou kyselinu Ve vétSim mnozstvi muze predstavovat zdravotni riziko
pro srde¢ni soustavu i dal$i télesné organy. M4 tendence hromadit tuky v srde¢nim svalu, ¢imZ muze
zpusobit infarkty myokardu. Je proto nékdy oznacovéana jako prirodni toxicka latka. Repkovy olej jesté v dobé
druhé svétové valky obsahoval az 45 procent této kyseliny a byl pouzivan prevazné jako napli do svicnu a
lamp. Nicméné z duvoda potravinové krize se pridéaval ¢asto i do potravin.

Pozdéji se Skodlivost kyseliny erukové zacala vice zkoumat, coz vedlo k vy$lechténi novych odrad



obsahujicich mnohem niz$i mnoZstvi toxind. Dnes podil této kyseliny ¢ini méné nez jedno procento a jeji
pritomnost je v potravinach prisné kontrolovana. Konzumace repkového oleje neni tedy nikterak
nebezpecna. Daleko vice bychom se méli obavat spise sladkého tu¢ného peciva, jako jsou kolace, koblihy,
suSenky, muffiny apod. Ty maji v poméru mnohem vétsi obsah kyseliny erukové, a je proto doporucené
konzumovat tyto pochutiny s rozvahou a v mensim mnozstvi.

I kdyz je tedy dnes po ruce velké mnozstvi netradi¢nich a oku i chuti lahodicich oleji, rozhodné bychom ten
tradi¢ni repkovy nemeéli zatracovat. At uz diky obsahu zdravi prospésnych kyselin nebo diky jeho schopnosti
prirozené snizovat hladinu cukru v krvi, coz jej ¢ini vhodnym i pro jedince s diabetem. Samozrejme i zde
plati, Ze vSeho s mirou. Pokud se ovsem budete drzet doporucené denni davky, kterd v pripadé repkového
oleje Cini asi 4 polévkové lzice, muze vaSemu zdravi prinést nejruznéjsi benefity.



