OleJ €, aneb co je mastné, to je slastné

V rostlinnych olejich se vyskytuji tii druhy kyselin: kyselina olejova, kyselina linolova a kyselina alfa
linoleova. Posledni dvé jmenované si nase télo neumi samo vytvofit, a proto je zcela zdvislé na tom, zda mu tyto
kyseliny v dostatecném mnoZstvi doddme!

Pro¢ jsou tak dileZité? V tle se vySe jmenované mastné kyseliny dile pfeménuji a vysledné produkty jsou
nezbytné pro zdravi bunéénych membran, které chrani bunky — zdklad naseho téla. Nepostradatelné jsou také pro
tvorbu tkanovych hormont eikosanoidu, které se uplatiiuji pii fizeni mnoha funkei v celém téle.

Slovo lékafre: , Kyselina linolovad sniZuje hladinu cholesterolu v krevni plazmé, kyselina alfa linoleova sniZuje
hladinu tuku v krvi a prostfednictvim eikosanoidt brzdi krevni srdZlivost a ma téZ zietelny protizanétlivy tcinek.
Uplatituje se rovnéZ v prevenci ateroskler6zy, cukrovky a nékterych forem rakoviny. T¢lo v§ak musi mit oba typy
uvedenych reakci trvale k dispozici, aby je mohlo podle akutni potfeby vyuZit k udrzeni své zdravotni rovnovahy*
vysvétluje Prof. MUDr. Josef Simek, DrSc., z Ustavu fyziologie LFUK Hradec Kralové. ,,Olejova kyselina mé zase
schopnost ptiznivé ovlivnit skladbu krevnich tukd a tak sniZovat riziko rozvoje aterosklerézy. ProtoZze vykazuje
mensi tendenci uklddat se do tukovych zdsob neZ nasycené mastné kyseliny, vyvoj obezity za béZnych okolnosti
spise nepodporuje.” Doddvda MUDr Josef Simek.

Nenasycené mastné kyseliny jsou tedy hlavnim divodem, pro¢ bychom méli rostlinné oleje pouzivat. Kromé
nich vSak obsahuji 1 dal$i prospésné latky: fytosteroly, které se podileji na upravé hladiny cholesterolu v krvi,
vitamin E, karotenoidy a polyfenoly, které maji mimo jiné i antioxida¢ni ucinek.

Cim jsou oleje prospésné? Jak jiz je uvedeno vyse, oleje obsahuji nenasycené mastné kyseliny. Ty maji na nase
stravou, lidské télo si je nedokdze vyrobit samo. Mononenasycené mastné kyseliny by mély tvofit pies 10% naseho
denniho energetického piijmu, polynenasycené naopak do 10%. Dilezité je ale i sloZeni piijimanych mastnych
kyselin. Proto se doporu€uje konzumovat jako idedlni zdroj omega-3 mastnych kyselin motské ryby (hlavné

Rostlinné oleje, predevSim ty lisované za studena, jsou také prospéSné obsahem dalSich latek, které
v zivo€iSnych tucich nenajdeme — napf. antioxidanty, nékteré vitaminy a mineraln{ latky.

Jak vybrat sprdvny olej do kuchyné: diileZity je bod zakouieni (koufovy bod). Obecné plati, Ze tepelna stabilita
je bod, pri kterém se olej zacina pi‘epalovat, a podle toho bychom se méli orientovat. Teplotu rozkladu oleja je
dalezité znat, protoZe kdyZ prekroc¢i bod zakoufeni (tedy zacne se prepalovat), neni uz vhodny ke konzumaci. Oleje
s vysokym bodem zakoufeni (presahujici rozmezi 177-190 °C) jako je napriklad Fepkovy, kokosovy,
sezamovy nebo pirepusténé maslo (ghi), mohou byt pouzivany i ke smaZeni potravin. Naopak Inény olej neni
na smazeni vhodny vibec. Kazdy tuk/olej ma4 jiné sloZeni, a hodi se tedy k né¢emu jinému. Nekteré jsou vhodnéjsi
na smaZzeni, jiné vyhradné do studené kuchyné.

Rozdéleni oleju

Podle pouZitych technologickych procesi se oleje déli na za studena lisované (panenské) a rafinované. Jaky je mezi
nimi rozdil?

Rafinované oleje: Ziskavaji se extrakci pfi vyuZiti vysokych teplot a organickych rozpoustédel. Jejich vyzivova
hodnota je niz§i neZ u nerafinovanych oleji. VétSinou jsou fidké, maji prizracnou barvu, nezakali se, nemaji
puvodni chut’ a vini. Pfi vysokych teplotiach se znehodnocuji a vznika hodné toxickych latek.

Nerafinované oleje (panenské, virgin): Lisuji se Setrné¢ obvykle pfi teploté kolem 35 °C, maximdlné 50 °C.
Obsahuji v oleji rozpustné vitaminy, piitomné v ptivodni rostlinné surovin€ (hlavné vitamin E), cenné nenasycené
mastné kyseliny, antioxidanty a dalsi. Diky metod¢ zpracovani se v nich zachovévaji vSechny cenné latky. Olej
extra panensky se ziskdva z prvniho lisovani za studena a neprochdzi Z4dnym tepelnym ani chemickym procesem.
Tyto oleje byvaji zpravidla naplnény do tmavych sklenénych lahvi a jsou drazsi nez rafinované.

Tradicni tuky: Do této skupiny patii vétSina tukd, které jisté znate a pouzivite uz peknou tadku let. A nékteré,
napiiklad mdslo nebo sddlo, zaZivaji velkou renesanci.

Sadlo: Spousta lidi md k nému odpor, protoze se o ném dlouho psalo nelichotivé. Pritom odjakziva bylo zdkladn{
slozkou jidelnicku naSich ptedkii, a o nich rozhodné nelze tvrdit, Ze by trpéli obezitou. Hodi se do teplé
i do studené kuchyné, mad vysoky bod zakoufeni (182 °C), obsahuje vysoké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem a na panvi se vim snadno nepiepali.



Maslo: Je oxidacné nestabilni, takZe se do teplé kuchyné hodi nejvyse na kratké peceni/smazeni. Bod zakoufeni ma
totiZ jen 150 °C. Pokud pii vafeni a smaZeni pouZivate maslo, je potfeba davat si pozor na jednu véc, pravé maslo
obsahuje krom¢ tukl také urcité mnoZstvi sacharidi (cukrit) a bilkovin. Proto ma tendenci se pii vysokych
teplotdch (napiiklad pii smaZeni) pfepalovat. Pokud chcete zabrénit ptepalovani mdsla, vyzkouSejte niZe uvedeny
postup, kterym si z normdlniho mdsla jednoduse vyrobite takzvané prepusténé maslo, které obsahuje pouze Cisty
tuk.

Prepusténé maslo (ghi): Tenhle hit naSich prababicek se k ndm vraci, a to s velkou slavou. Nejde vlastné o maslo,
i kdyZ se z masla pfipravuje, ale o jakysi druh oleje. Ghi je povazovédno za elixir Zivota a potravinu, kterd ma
pozitivni vliv na zdravi. Posiluje latkovou vyménu a obranyschopnost, chrani kostni dient a nervovou tkan, sniZuje
cholesterol a Cisti cévy, pomaha detoxikovat t€lo a je pfirozenym lapacem volnych radikali. Obsahuje kyselinu
maslovou, nenasycené mastné kyseliny, vitaminy A, E, niacin a minerdly — hlavné sodik, draslik, vapnik, fosfor,
hoi¢ik a Zelezo. VyuZit se d4 naprosto vSude, a to i v teplé kuchyni (bod zakouteni je 250 °C). Krasn€ voni, ma
ofechovou chut’ a skvéle se kombinuje s dal§imi bylinkami a kofenim.

Muzete si ho vyrobit i sami doma: Kvalitni nesolené maslo rozkréjejte na kostky a rozpust'te v rendliku
nebo kastrolu. Nechte zvolna asi 45 minut probubldvat, aby se odpafila voda. Podstatné je provatovat postupné,
protoZe pfi vysS$i teploté by zacaly mlééné bilkoviny hnédnout. AZ budete u konce, odstraiite z povrchu Skraloup
ze sraZzenych bilkovin. Pokud chcete, miZete béhem vateni ptidat do masla bylinky. AZ budou usazeniny na dn¢
hnédé, prejedte po nich lzickou. Kdyz zlstane Cara, ghi je hotové. Vyslednou tekutinu sced’te pfes sitko.
Po vychladnuti nechte ztuhnout mimo lednici po dobu asi jednoho tydne. Pak ho mtzete uchovavat v lednici tfeba
nékolik let.

Olivovy olej: u nds v Cesku zdomécnél a pouZiva ho stile vice kuchafek. Neni divu — jeho viing, barva a chut
po olivich prost¢ nemd chybu. Obsahuje hodné¢ mononenasycenych mastnych kyselin a hodné vitaminu E, je
tepeln¢ celkem staly (bod zakouteni 170 az 210 °C), takZe se hodi i na vareni, nejen do salatii. Extra panensky je
ale vhodny jen do studené kuchyné, nebot’ nemd vysoky koufovy bod a hrozilo by piepéleni. Pfi jeho vybéru si ale
zapamatujte, Ze specidlné u olivovych oleji se vyplati rozumét ndzvoslovi.

Rafinovany olivovy olej, casto také oznaceny jen jako "Olivovy olej" je nizsi tfidou. Vyrabi se ze zbytkd oliv
lisovanych za studena. V nich po vylisovani zbyde jeSté né&jaky olej a pravé ten se ziskd zahfatim zbytkl
a opétovnym vylisovanim. Vznika tak olej horsi jakosti, ktery se jeSté musi chemicky upravit (rafinovat), aby byl
poZzivatelny. Sice je na pultech obchodli levnéjsi, ale opravdu stoji za to kupovat nizsi jakost?

Panensky olivovy olej vznikl technologii, ktera je vici oleji velmi Setrnd. Olivy se pii ni nezahiivaji, nepouzivaji
se na n¢ Zadné chemické procesy. Lisuji se pouze za studena. Vysledkem je nejkvalitnéjsi olivovy ole;.

Extra panensky olivovy olej je néco opravdu extra mezi olivovymi oleji. Vyrabi se totiZ z oliv vyjimeén¢ dobré

jakosti.

Repkovy olej: Repkovy olej mé dva velké plusy - je pomérné levny a hlavné je hodné zdravy. Obsahuje mélo
nasycenych a velké mnoZstvi mononenasycenych mastnych kyselin. Obsahuje velké mnoZstvi omega-3 mastnych
kyselin, zejména kyseliny alfa-linoleové, kterou si télo nedokdze samo vyrobit. Omega-3 mastné kyseliny jsou
dalezité pro zdravi naseho srdce a krevniho obchu a diky tomu je zdravéjsi nez sluneCnicovy a dokonce i nez
olivovy olej. Pro porovnéni - fepkovy olej obsahuje asi 9% omega-3 mastnych kyselin, zatimco olivovy jen 1%.
Repkovy olej zdrovei obsahuje prosp&nou kyselinu olejovou. Pravé ona dokaZe udrzet hladinu cholesterolu v téle
v rovnovaze. Tim chrani organismus pted rizikem infarktu. Na rozdil od olivového nema moc antioxidanti, ale
zase ma relativné dlouhou Zivotnost. Doporucend maximalni teplota pro jeho zpracovéani je 170 °C. Z hlediska
vyzivového je z béZnych oleji nejvhodnéjsi.

Kokosovy olej: Zvlastni pozornost si zcela pravem zaslouzi kokosovy olej. Pokud je panensky, ma fadu velmi
pozitivnich dcinkt. Na prvni pohled zaujme tim, Ze na rozdil od ostatnich oleji je pii pokojové teploté tuhy. Ma
totiz vyssi bod tédni. Diky svému tuhému stavu se tak dd pouZivat i ve studené kuchyni - i jako pomazéanka na toast.
Kokosovy olej obsahuje pfevdzné nasycené mastné kyseliny, které jsou méné nachylné k oxidaci. Proto se nekazi
a nezluknou na vzduchu, a mohou také pusobit v téle jako antioxidanty. Obsahuje také kyselinu laurovou,
kaprylovou a kapronovou. Diky nim pisobi perfektné proti bakteriim, virim a plisnim a sniZuje hladinu
cholesterolu. Dale jesté obsahuje velké mnoZstvi vitaminu E dtlezitého pro imunitu.

Také se hodi do teplé i studené kuchyné (bod zakouteni 177-200 °C). Idedlni je na smaZeni palacinek nebo
restovani zeleniny. Obsahuje vysoké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, ale i téch nenasycenych, takze
sehodi i pro doddni energie. Neobsahuje cholesterol a podporuje metabolismus. Je také antibakteridlni
a antimykoticky a odbornici ho povaZuji za potravinovy vSelék s pozitivnimi uc¢inky na zdravi.



Slunecnicovy olej: U nds nejrozsifenéjsi a nejpouzivanéjsi je slune¢nicovy olej. Mdlokdo vsak tusi, ze ackoliv je
nejproddvanéjsi, neni tim nejzdravéj$im, co miZeme pouzit. Na pultech obchodu se téméf vzdy objevi rafinovany
slune€nicovy olej. Ten, podobné jako vySe zminény rafinovany olivovy, md do zdravéjsi podoby, lisované
za studena, daleko. Obsahuje nasycené mastné kyseliny, konkrétn€ kyselinu stearovou a palmitovou. Nasycené
mastné kyseliny se bohuZel podili na vzniku obezity a zvySuji hladinu LDL (Spatného) cholesterolu. Slune¢nicovy
olej obsahuje také kyselinu olejovou, nenasycené jednoduché mastné kyseliny a kyseliny linolovou a linolenovou.
Kromé toho obsahuje i prospéSny vitamin E.

Pokud jste ho aZ dosud v kuchyni pouzivali jako svého fitness favorita, tak na néj radé€ji zapomeiite. Pro
teplou kuchyni je naprosto nevhodny, jeho bod zakoufeni je jen 110 °C. Jediny slunecnicovy olej vhodny
na smaZeni je ten vyrobeny ze specidlniho druhu slune¢nice, kterd ma vysoky obsah omega 9 mastnych kyselin,

a to ty “bézné” rozhodné nejsou.

Dyiiovy olej: Ani ten se do teplé kuchyné nehodi, bod zakoufeni je 140 °C. Obsahuje nenasycené mastné kyseliny,
vysoké mnozstvi chlorofylu, vitaminu E a zinku. VE&déli jste, Ze k ziskani 1 1 oleje je potieba asi 2,5 kg seminek,
coZ je zhruba 30 kust dyni?

Sezamovy olej: je vhodny pro asijskou kuchyni, hodné se pouziva pfi makrobiotickém vafeni. Na tomto oleji 1ze
restovat, ale lepsi je ho pfiddvat az ke konci vafeni. Ma vysoky obsah latky sezamolin, ktera funguje jako dc¢inny
antioxidant. I proto nema tendenci oxidovat (Zluknout) a dlouho vydrZi. Bod zakoufeni je 170 °C.

AraSidovy olej: pokud je lisovany za studena, fadi se k tém zdravéjsim olejim. Obsahuje totiz velké
mnozstvi vitaminu E a fytosterold, tedy Ziviny, kterd pomahd sniZovat hladinu Spatného LDL cholesterolu. Dale
pak také mononenasycené tuky, které t€lo uvitd pro spravné fungovani. Na druhou stranu arasidy jsou nejcastéjSim
potravinovym alergenem a bohuZel toto plati i pro araSidovy ole;j.

Tento netradi¢ni olej snese vysoké teploty (bod zakoutfeni 227 °C), hodi se tedy pfedev§im na prudké
smazeni, ke grilovani ¢i na wok panev; na fritovani se nehodi. Ma ofechovou chut’ a ma unikatni vlastnost —
neabsorbuje chuté jinych potravin, které na ném pfipravujete.

Sojovy olej: dieteticky je méné vhodny oproti ostatnim olejim. Neni tak stabilni, obsahuje vice neZ dvojndsobné
mnoZstvi kyseliny palmitové. O té se spekuluje v souvislosti se vznikem aterosklerdzy. I tak je ale zdrojem
cennych omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin. Koufovy bod je 160 °C.

Palmovy olej: na jednu stranu palmovy olej obsahuje velké mnozstvi vitaminu E a pfirodnich karotent. Na druhou
pak ale velké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, které jsou obecné spojovany se vznikem aterosklerdzy
a vysokou hladinou cholesterolu v krvi. MnoZstvi té&chto kyselin je dokonce vySsi neZ ve veprovém sddle.

Snési dobte vysoké teploty, pii kterych si zachovdva své nutriéni hodnoty a nepfepaluje se. Proto se ¢asto
pouziva pro fritovani nebo smaZeni. Oxiduje jen pomalu, proto je vyrobci oblibeny i v potravinach, u kterych je
potieba zajistit urcitou trvanlivost (napt. Cokolddy, susenky, chipsy apod.).

Avokadovy olej: Trochu se podoba olivovému oleji, ale je jemné&jsi a méné hotky. Obsahuje hodné drasliku,
vitaminu B6 a Beta-Sitosterol, coZ je vydatny zdroj antioxidanti, vitamini E a C. Pomdhd sniZovat cholesterol,

ulevuje pfi prostatickych potizich a ptiznivé ovlivituje krevni tlak a nervovou soustavu. Hodi se do teplé i studené
kuchyné, ma vysoky bod zakouteni (270 °C).

U olejii tedy obecné plati, Ze zdravé a plné Zivin jsou ty panenské nebo-li lisované za studena. Ostatni,
rafinované, béhem zpracovdni ztrdceji duleZité Ziviny, vitaminy a antioxidanty. Vyplati se tedy investovat
do "'téch draZsich‘ oleju.

U vétsiny olejii také plati, Ze jsou idedlni pro studenou kuchyni. Pii smaZeni se toti mohou piepalovat
a tim ztrdceji jakékoliv zdravi prospésné vlastnosti. Navic v nich kvili piepalovani mohou vznikat karcinogenni
latky a to je potom - s ohledem na prospéSnost za studena pouZitych olejii - celkem skoda.

Pouzité zdroje:
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