COOP Club.c: 11 &ervna., 2019

Jaké zname druhy oleju

Stejné jako jsou pro lidsky organismus rozdilné dietetické dopady konzumace ruznych typu masa,

existuji rozdily pri konzumaci a zejména uziti jednotlivych typu rostlinnych jedlych oleja pri
pripravé pokrmu. A stejné jako v pripadé masa nelze zcela jednozna¢né konstatovat, Ze ten ktery typ oleje
bychom konzumovat neméli vibec nebo naopak méli pouzivat bezvyhradné.

Repkovy a sdjovy olej

vyssi oxidacni stabilitu repkového oleje a tim i delsi trvanlivost repkového oleje. Zpracovany

repkovy olej ma také o polovinu nizsi obsah nezadoucich nasycenych mastnych kyselin Vzhledem k
témto biologickym hodnotédm je tedy repka pro lidskou vyzivu vice zadouci Kromé toho je repka jiz
“zavedend” evropska plodina, zatimco produkce séji je dominantou zejména americkych kontinentu.

Z toho duvodu ma pro Stredoevropana vétsi logiku vyuzivat spiSe oleje repkovéhoa doporucuji to
ostatné i dietologové z organizace Férum zdravé vyzivy.

Olivovy olej

V soucasné dobé stdle Castéji uzivany olivovy olej mé na rozdil od repkového Ci séjového vyrazné jiny
charakter, coz v praxi znamena také jinou formu optimalniho pouziti. Nejlepsi vyuziti olivového oleje je
ve studené kuchyni, na zeleninové salaty a podobné. A¢ se tedy v radé televiznich porada o vareni
pouziva olivovy olej prakticky na vSechno vCetné smazeni, neni jeho pritomnost pod smazicim se rizkem



optimalni. Olivovy olej rovnéz neni vhodny pro velké primyslové zpracovani, mimo jiné pro vyrobu
margarind, které by byly zrnité a krupickové.

Prectéte si nas clanek o olivach, olivovém oleji, tipech, radach a olivovych receptechZDE

Slunecnicovy olej

Podle poslednich tdajl stoji sluneénice na ¢tvrtém misté na svété v poradi olejnatych komodit pro
zpracovani oleje. Olej slunec¢nicovy tvori 13 procent celosvétové produkce, v tuzemské vyrobé se stala
slunecnice druhou nejvyznamnéjsi olejninou. Diky minimalnimu mnozstvi obsahu nezadouciho
cholesterolu (do péti procent) je slunecnicovy olej velmi vhodny pro dietetické ucely, coz je navic
umocneéno i dostate¢nym mnozstvim zadouciho fytosterolu, ktery cholesterol v krvi snizuje.

Lnény olej

Klasicky Inény olej byl puvodné uréen predevsim pro technické ucely. Pred nékolika lety z néj vSak
vyzkumnici vytvorili olej deklarovany jako Linola, vyuZitelny specialné v potravinarstvi. Vyhodou Linoly je
snizeny obsah kyseliny linolenové, coz dava oleji stalost pri skladovani avhodnost pouziti ke smazeni Ci
fritovani.

Palmovy olej

Celosveétove stale vice se prosazujicim tukovym produktem je palmovy olej. Vzhledem k obtizné rafinaci,
predev$im nutnosti odbarveni provadéného nestandardnimi postupy, se do CR dovéazi palmovy olej jiZ
rafinovany. Palmovy olej je ve srovndni s ostatnimi oleji nejvétsim nositelem kyseliny palmitové, coz v praxi
znamend zvySené riziko vzniku aterosklerdozy. Dobrd je ale skute¢nost, Ze palmovy tuk tvori pri chlazeni
pouze malé krystalky, a proto je vhodnou surovinou pro vyrobu margarinu a tukua do peciva. Diky vyssi
oxidacni stabilité je rovnéz palmovy olej uzivan jako olej fritovaci.
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