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Slunecnicovy olej

Rafinovany vs. nerafinovany slunecnicovy olej

Slunecnicovy olej muzeme koupit rafinovany i nerafinovany, tedy takzvané za studena
pripravovany. V takovémto pripadé se zachovavaji vitaminy a zdravi prospésné latky, kterymi je
slunecnicovy olej bohaté zasoben. Byla by tedy vé¢na Skoda jej pri vareni opomijet.

Na druhou stranu rafinované oleje se zpracovavaji za pouziti vysokych teplot a rozpoustedel, jde tedy
predevsim o velkovyrobny, které vyprodukuji vysledny produkt sice levnéjsi, za to s velmi snizenym
mnozstvim vSech kvalitnich latek.

Jako nékteri jeho dalsi olejovy pribuzni se muze i slune¢nicovy olej chlubit pozitivnim vlivem pri prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni nebo pri zvySeném cholesterolu

Obsahuje velké mnozstvi kyseliny linolové, coz je nenasycena mastna kyselina, ktera je nezbytna
pro nas organismus z hlediska hormonalni tvorby a k spravnému fungovani buné¢nych membran.
Télo samo si ji vSak nedokdaze vytvaret, a je proto nezbytné prijimat ji z potravy. Ddle ve slunecnicovém oleji
najdeme mnoho vitamind, zejména vitamin E, coZ je znamy antioxidant, dokonce jeden z téch nejsilngjsich.
Vitamin E se velmi Casto pridava i do kosmetickych pripravki, a to pravé diky svym pozitivnim G¢inkim na
lidské télo. Pronika hluboko do pleti, tim ji G¢inné vyzivuje a redukuje zndmky starnuti.



Obdobnym zpusobem se vitamin E chova i v naSem téle, proto pravidelna akuratni konzumace olejua ¢i
dalSich produktu s jeho vysokym obsahem pomaha cistit streva, rapidné snizuje riziko vnitinich
zanétu a redukuje hladinu cholesterolu v krvi

Pouziti v kuchyni

Co se tyce pouziti slunec¢nicového oleje v kuchyni, mnozi si zvykli vyuzivat jej na smazeni a preferuji ho i
pred olejem repkovym. Nicméné v tomto ohledu je nutné byt opatrni. Z klasickych odrud slunecnice, ze
kterych se vyrabi prevazna vétsina bézné nabizenych slunecnicovych oleju, vznika olej, ktery na
smazeni a obecné na pouziti pri vyssich teplotach neni vhodny ani trochu.Nad 170 °C totiz zacinaji
vznikat karcinogenni a skodlivé latky, napriklad aldehydy. Ty mohou napomahat ke vzniku rakovinotvornych
bunék, srdec¢nich ¢i nervovych problémau.

Existuji ovSem specialni odrudy s ndzvem ,High oleic”, které maji vét$i obsah mono nenasycenych mastnych
kyselin a olej, ktery z nich nasledné vznikd, ma mnohonasobné vétsi stabilitu, a tedy i schopnost snaset vyssi
teploty. Proto na ném Ize i smazit. Bohuzel jsou drazsi a hure sehnatelné. Najit se daji ve specialnich
prodejnach, napriklad bio nebo téch se zdravou vyzivou.

Oleje takto upravené maji na etiketé tuto informaci néjakym zpusobem uvedenou, a to bud jakooleje se
zvysenou stabilitou, high oleic nebo treba olej na smazeni a pec¢eni. Komu vadi typicka aromaticka viné a
chut slune¢nicového oleje, muze vyzkousSe olejdezodorizovany, ktery je téchto elementu zbaven. Tyto typy
slune¢nicového oleje se poté hodi baje¢né i do studené kuchyné, napriklad do ¢erstvych salatu ¢i dresingt.

Pokud si za tento druh ale nechcete zbytecné priplacet, doporucujeme vam radeéji v pripadé smazeni
sahnout po jinych druzich, jako treba po prepusténém masle které snese teploty az 250 °C.
Slunecnicovy olej si nechte spisSe na studenou kuchyn.



