Vyznejte se
v olejich a tucich!

fené vyddni




Uvod

Tuky jsou medidiné vdécné téma. Jak ukazuji statistiky, kazdy den vychdzi v priméru vice nez jeden cldnek vénovany
problematice tuku. Autofi ¢ldnki v3ak casto neznaji slozeni jednotlivych oleji a tukd. Pokud se spottebitelé chtéji
stravovat podle vyZivovych doporuceni, dostavaji nespravné informace. Tato brozura by jim mohla s vybérem olej
a tukl pomoci.

Jaka jsou doporuceni pro konzumaci tukii?
V tabulce jsou uvedena soucasnd doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Svétové organizace pro
vyZivu a zemédeélstvi (FAO).

doporuceny/tolerovany piijem % z energetického piijmu

tuky celkem 20-35%

nasycené mastné kyseliny <10%

polynenasycené mastné kyseliny 6-11%

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 2,5-9%

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 0,5-2%

mononenasycené mastné kyseliny dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
transmastné kyseliny <1%

Intervaly pro omega 3 a omega 6 mastné kyseliny jsou hodné Siroké, spodni ¢ast intervalu pokryva fyziologické
potieby organismu, horni ¢ast se uplatiiuje v rdmci prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni. V nékterych vyzi-
vovych doporucenich se obcas objevuje pomér omega 3 : omega 6 mastnych kyselin. Napf. ve vyZivovych dopo-
rucenich pro obyvatelstvo CR vydanych Spole¢nosti pro vyZivu se uvadi hodnota 1: 5. Soucasna doporuceni
WHO/FAQ nepovazuji za ticelné tento pomér urcovat. Konzumace omega 3 a omega 6 mastnych kyselin by se méla
pohybovat individudIné ve vyse zminénych intervalech. Viibec zavadéjici je sledovat poméry na trovni jednotlivych
tukd, coz nic nevypovida o celkovém sloZeni stravy.

Jak doporuceni zjednodusit pro bézného spotiebitele?

Uvéadét doporuceni v procentech z energetického piijmu a navic jesté v Sirokém intervalu hodnot je tézko pocho-
pitelné pro béZného obcana. Nabizi se moznost vyuzit referenéni hodnoty pfijmu tak, jak je definuje Nafizeni EU
¢. 1169/2011. Pro tuky je stanovena referen¢ni hodnota pfijmu na 70 g, pro nasycené mastné kyseliny na 20 g.
Pro nenasycené mastné kyseliny nejsou hodnoty urceny jako v pfipadé vitamind a minerélnich latek, ale mizeme
si pomodi a vzit z dob znaceni doporuceného denniho mnozstvi (GDA) referencni hodnoty pro omega 3 mastné
kyseliny 2,2 g a pro omega 6 mastné kyseliny 14 g. Ty jsou v uvedeném intervalu doporucenych hodnot WHO/FAQ
a s jednim Cislem se lépe pracuje. Referen¢ni a doporucené hodnoty piijmu plati pro osoby se stiedni fyzickou
zaté7i odpovidajici energetickému vydeji 8 400 kJ/2 000 kcal.

" Hodnoty pro tuk jsou orientacni, pro
Referencni /

doporucené hodnoty piijmu | "1asycené mastné kyseliny tolerovane,
tuky 70g pro polynenasycené mastné kyseliny
nasycené mastné kyseliny 209 doporucené. Hodnota pro mononena-
mononenasycené mastné kyseliny 3389 sycené mastné kyseliny je dopoctem
omega 6 polynenasycené mastné kyseliny T4g jednotlivjch mastnjch kyselin do

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 2249 70 celkového tuku.

Jak vypada skladba stravy v Ceské republice a co s tim?

V Ceskeé republice konzumujeme vice nasycenych mastnych kyselin, nez je doporucovano. V typické ceské stravé

méme déle nedostatek omega 3 mastnych kyselin. Pfijem omega 6 se pohybuje v horni ¢asti intervalu doporuce-

nych hodnot. Pfijem omega 6 mastnych kyselin na druhou stranu neni vysoky, jak se asto méizeme v riiznych
dlancich dodist. Co to znamend v praxi pro stravovaci ndvyky: pfijem nasycenych mastnych kyselin snizit, pfijem
omega 3 mastnych kyselin zvy3it a pfijem omega 6 mastnych kyselin udrZet.

Nasleduje vycet jednotlivych olejd a tukd. U kazdého oleje nebo tuku je uvedeno sloZeni mastnych kyselin. Vysledky

byly zjistény rozbory na Vysoké kole chemicko-technologické. Hodnoty je nutno brat jako orientacni, mohou se

lisit v sortimentu odr(d, vliv miize mit i pocasi v daném roce.

U kazdého oleje ¢i tuku je déle uvedeno procentudini vyjddreni referencni, pfipadné doporucené hodnoty pfijmu

tukd a jednotlivych mastnych kyselin pfepoctené na 1 porci (10 g).

1. Aby olej nebo tuk vyhovoval pozadavku sniZit pfijem nasycenych mastnych kyselin ve stravé, musi byt % refe-
rencni hodnoty pfijmu nasycenych mastnych kyselin nizi nez obdobné procento z tuku.

2. Aby olej nebo tuk vyhovoval pozadavku zvysit pijem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé,
musi byt % doporucené hodnoty pfijmu omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin vy33i nez referen¢ni hod-
nota pfijmu pro tuky.

3. Aby olej i tuk vyhovoval pozadavku udrZet pfijem omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé, mély
by byt % doporucené hodnoty pfijmu omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin srovnatelné s referencni hod-
notou piijmu pro tuky (Zlutd barva zvolena, kdyz se piijem zvy3uje, oranzovd nebo Cervend, pokud je obsah nizky).

Jedna porce (10 g) odpovidd 14,3 % referenéni hodnoty prijmu pro tuky. Nésledujici tabulka ukazuje kritéria pro

pouziti smajlikdi v duchu vy3e uvedenych pravidel. U mononenasycenych mastnych kyselin nejsou smajlici poufZiti

(dopocetdo 10 g).

Oleje a tuky v této publi-
9 @ g kaci jsou v Ceskeé repub-
% referencni / doporucené hodnoty pifjmu jednotlivych skupin mastnyich kyselin v 10 g tuku che vyrabéné nebo do
od | do | od | do | od | do | od | do | od | do | Ceské republiky dovi-
NasycenéMK | 0,0 | 71 | 7,0 | 143 | 143 ] 214 | 21,4 | 286 | 286 | avice| Zené.B&Zné pouzivanym
Omega 6 107 | 17,9 | 17,9 | 250 | 250 | avice je vénovdna celd strana,
Omega 6 701107 | 36 | 70 | 00 | 36 | nékterym netradi¢nim
Omega 3 24 | avie| 143 | 214 | 71 | 43| 36 | 71| 00 | 36 | pilstrana.




Repkovy olej

-y

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdvé ze semen fepky olejky (Brassica napus), kterd je tuzem-
skou nejvyznamnéjsi olejninou a druhou nejvyznamnéjsi plodinou po
p3enici. Péstuje se na plode do 400 000 ha. Osetd plocha kazdorocné
kolisd. V roce 2020 byly ozimé odriidy sklizeny z plochy cca 370 tis. ha.
Jami odrlidy jsou méné vyznamné, celkové osetd plocha do znacné
miry zavisi na zakladani a pezimovani porostd ozimé fepky, pripadné
na poskozeni porosti napf. hrabosi.

Cim je olej zajimavy?

Spolecnost je ohledné fepkového oleje rozdélena na dva tabory. Zatimco odbornici na vyZivu jej fadi z hlediska
slozeni mastnych kyselin pfed olej olivovy, ma fepkovy olej i fadu odplirci. Na webu se $ifi fada myt, které inspi-
rovaly k vydani publikace: Myty a fakta o péstovani a zpracovani fepky olejky v CR, kterd je k dispozici na webu:
https://www.olejnadzlato.cz/wp-content/uploads/2019/11/myty-final-2019-web.pdf. Kyselina erukova, kterd
je s fepkovym olejem u star3i generace stéle spojovana, je v oleji pfitomna jen v nutri¢né nevyznamném mnoZstvi.

Repkovy olej pati k dobrym zdrojiim rostlinnych steroli.

Zavéry a doporuceni

Repkovy olej ma univerzalni pouZiti v teplé i studené kuchyni. Zastoupeni mastnych kyselin zcela odpovidé vyzi-
vovym doporucenim s ohledem na skladbu stravy priimérmého obcana CR. Ze viech olejd v této brozufe mél nejnizsi
obsah nasycenych mastnych kyselin, které konzumujeme v nadbytku. Je dobrym zdrojem nedostatkovych omega
3 mastnych kyselin, podil omega 6 mastnych kyselin pfispivé k udrzeni jejich pfijmu. Diky pfevazujicimu podilu
mononenasycenych mastnych
kyselin mé dobrou stabilitu vici
oxidacim pfi smazeni. Repkovy
olej je vhodnéjsi ke smazeni nez
slunecnicovy olej, ktery se Casto
v domdcnostech k tomuto

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené
mastné kyseliny

0,729
3,6 % RHP
mononenasycené 6,479
mastné kyseliny 19,1 % DHP
omega 6 MK 1869

13,3 % DHP
omega 3 MK . 0.99 e

41,0 % DHP

Ucelu pouzivd. Cenové je do-
stupny Siroké verejnosti.

Olivovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava z oliv — plodi olivovniku evropského (Olea eu-
ropaea). Jeho péstovani je rozsifeno zejména ve statech Stre-
domofi. Olivovy olej je nazyvén ikonou mezi oleji. Plody se
snadnéji mechanicky zpracovavaji nez semena jinych olejnin,
proto je na trhu hojné zastoupen olej za studena lisovany. Jed-
notlivé oleje se i vyrazné lisi v organoleptickych vlastnostech
a okolo oleje existuje rozsahla expertiza srovnatelnd se som-
melierstvim. To se mimo jiné promitd do specidlnich legisla-
tivnich pozadavki Cisté pro olivovy olej. Konzumace olivového
oleje je spojovana s tzv. stredomofskou stravou, kterd byva davana za vzor pro vyZivovd doporuceni.

Cim je olej zajimavy?

Olivovy olej md pfevahu mononenasycené mastné kyseliny olejové. To mu dodéva dobrou tepelnou stabilitu. M nu-
tricné nevyznamny obsah omega 3 mastnych kyselin. Pfesto mu nékteré clanky vyssi obsah omega 3 mastnych kyselin
pripisuji. ViyZivova hodnota nespociva hlavni mérou ve slozeni mastnych kyselin, ale ve vysokém obsahu antioxidant.

Zavéry a doporuceni

Nejpopuldrnéjsi mezi spotfebiteli jsou panenské a extra panenské olivové oleje, které se vyborné hodi do studené
kuchyné. Jejich vyraznd chut obohati rizné druhy salatd. Pokud si d& vyrobce praci a vyrobi olej lisovénim za stu-
dena, mél by byt olej i takto konzumovan. Olej se pohybuije ve vy33ich cenovych relacich a fada minoritnich do-
provodnych latek se v ném za vysich teplot rozkladd, coz olej znehodnocuje. Do teplé kuchyné se hodi rafinovany
olivovy olej z pokrutin,
ktery se ziskdvé extrakci
vyliskli — zbytk{ po prv-
nim lisovani oliv za stu-

dena. Diky prevaze nasytce[lﬁ . 1379 e
, mastne Kyselin 0
mononenasycené kyse- AR 6.8 % RHP

linyolejové mé tentoolej ~ Monorenasycene ;:262?/ b
,6 %

mastné kyseliny
dobrou stabilitu viici oxi-

0929
i omega 6 MK b
daci ! . 6,6 % DHP Q
omega 3 MK | 0.07¢ e

3,0 % DHP

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku




Slunecnicovy olej 0
|
Z ceho olej ziskavame \ _
Olej se ziskdvd ze semen slunecnice rocni (Helianthus annuus), t !
L

ktera se v mensi mife péstuje i v Ceské republice. V roce 2019 V 4
byla slunecnice sklizena z plochy jen 11 825 ha. Olejje ¢tvrtym :
nejrozsifenéjsim na svété. Mezi nejvétsi producenty patfi /'
Rusko a Ukrajina. Piznivéjsi klimatické podminky pro pésto-

vani jsou na jih od nds. \

Cim je olej zajimavy?

Obsahuje vy3si podil voskd, které se z oleje odstrariuji winte-
rizaci. Md vysoky obsah tokoferolli, zejména alfa-tokoferolu (vitamin E). Olej md vyraznou pievahu omega 6 mast-
nych kyselin. To jej omezuje v pfipadech kuchyriskych aplikaci, kdy dochdzi k vy3si teplotni zatézi. Proto byly
vyslechtény specidlni odrddy, u nichZ byl obsah kyseliny linolové snizen. Odrlida s vysokym obsahem kyseliny ole-
jové je predstavena na nasledujici strané. Ve Spanélsku se podatilo vy3lechtit odriidu, ktera ma kromé pfevazujici
kyseliny olejové jeté navic zvy3eny podil nasycenych mastnych kyselin. Ta po frakcionaci mlize ¢astecné nahradit
i tropické tuky v nékterych druzich potravin. Je rovnéz znama odriida, u niZ je obsah kyseliny linolové snizen o néco
méné, ne v pfipadé odriid s vysokym obsahem kyseliny olejové.

Zavéry a doporuceni

Olej Ize pouzivat do studené a ¢astecné i do teplé kuchyné. Stabilita na smazeni je viak nizsi neZ u bézné pouzi-
vaného fepkového oleje, presto jej spotrebitelé na smazeni asto pouzivaji. V dlisledku vy3siho podilu omega 6
mastnych kyselin se z vyZivového hlediska doporucuje olej stfidat s jinymi druhy.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,049
mastné kyseliny 5,2 % RHP
mononenasycené 2,79
mastné kyseliny 8,0 % DHP
omega 6 MK 6199
44,2 % DHP S

omega 3 MK (02 G

1,1% DHP

SPATNE DOBRE

Slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskévd ze semen specidlné vyslech-
ténych odriid slunecnice rocni (Helianthus
annuus). Cilem Slechténi bylo zvysit podil
kyseliny olejové na tikor kyseliny linolové.
Olej je zndmy pod zkratkou HOSO z anglic-
kého high oleic sunflower oil. Do této sku-
piny se fadi oleje s obsahem kyseliny olejové vy33im nez 80 %. Tyto odriidy nabyvaji v posledni dobé stale vétsiho
komercniho vyznamu, proto je olej z nich vyrobeny zafazen do této brozury samostatné.

f:

Cim je olej zajimavy?

Olej se vyznacuje vysokou tepelnou stabilitou a odolnosti proti oxidacim. Z téchto diivodi se zacal vyuZivat i pro
primyslové smazeni. Zde nahradil pouZiti palmového oleje, oproti némuz md i nizsi obsah nasycenych mastnych
kyselin, coZ je z vyZivového hlediska pfinosem. Zastoupenim mastnych kyselin se podobé olivovému oleji, obsahuje
0 néco méné nasycenych mastnych kyselin. Obsah omega 3 mastnych kyselin je jako u ostatnich odrid slunecni-
cového oleje nutricné nevyznamny, coz v3ak je v pipadé vyssi teplotni ztéZe a opakovaného pouziti vyhodou.
Olej se rovnéz pouziva ve vicedruhovych smésich olejii uréenych na fritovdni.

Zavéry a doporuceni

Olejje na rozdil od klasického slunecnicového oleje vhodny na dlouhodobé smaZeni, véetné fritovani. Snese opako-
vanou teplotni zatéz. Pfi vybéru za tcelem fritovani je tfeba ddvat pozor, aby nedoslo k zdméné za klasicky slunec-
nicovy olej. Podobné jako olivovy olej by mél byt tento olej stfiddn v domdcnostech s oleji, které obsahuji vyssi podil
esencidlnich omega 3 mastnych kyselin, které potiebujeme konzumovat v dostatecném mnozstvi pro zajisténi sprav-
nych funkei organismu.

0Obsah mastnyich kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 0,83¢g
mastné kyseliny 4,2 % RHP
mononenasycené 8,269
mastné kyseliny 24,4 % DHP
omega 6 MK 0789 Q

5,6 % DHP
omega 3 MK 0,139 @

5,9 % DHP



Sojovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdvd ze semen séji lustinaté (Glycine
max), kterd patfi mezi [uSténiny. Séjovy olej
je druhym nejrozsienéjsim olejem na svété.
Mezi nejvétii producenty soji patfi Cina, USA,
Argentina a Brazilie. S6ja je v men3i mife pés-
tovdna i v Evropé, véetné Ceské republiky.
V roce 2020 byla séja v tuzemsku sklizena
z plochy cca 14 tis. ha.

Cim je olej zajimavy?

Séjovy olej mé vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin, pfevazuji omega 6 mastné kyseliny, ale obsah
omega 3 mastnych kyselin neni nevyznamny. Olej ma vysoky obsah lecitinu, ktery se vyuzivd jako emulgdtor v po-
travinafském primyslu. Relativné vyssi je obsah i rostlinnych sterold.

Vyssi obsah polynenasycenych mastnych kyselin zplisobuje nizsi stabilitu vici oxidaci. Proto byl olej v minulosti,
nez se pfistoupilo k legislativnim opatfenim omezujicim obsah transmastnych kyselin v potravindch, zejména
v USA Casto ztuzovan a v této podobé pfispival podstatnou mérou k jejich zvy3ené konzumaci.

Zaveéry a doporuceni

Olej nema na nadem trhu na rozdil od amerického kontinentu vyznamné zastoupeni. V soucasnosti je ziskdvan
prevazné z geneticky modifikovanych organismdi. Jeho prodej v Evropé se proto dramaticky sniZil. Lze ho pouzivat
spiSe do studené kuchyné, pfipadné na Setrné procesy v teplé kuchyni.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,55¢
mastné kyseliny W86 X74:111
mononenasycené 2,24¢q
mastné kyseliny 6,6 % DHP
545g
omega 6 MK
S 39,0 % DHP O O

omega 3 MK 0749 e

33,8 % DHP

SPATNE DOBRE

Dyniovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdvd ze semen dyné/tykve obecné
(Cucurbita pepo), pfipadné dyné/tykve obrovské
(Cucurbita maxima). Semena se pfed zpracovanim
praZi, coz oleji dodavd lahodnou ofiSkovou chut.
Olej je regionalni specialitou rakouského Styrska,
kde se nejen vyrabi, ale i s oblibou konzumuje. His-
torie piipravy a pouzivani ve Styrsku sahd az do
prvni poloviny 18. stoleti. Obliben je i v sousednich
statech (Slovinsku, Madarsku, Rumunsku) a oblibu
si ziskdva i u nds.

Cim je olej zajimavy?

0Olej md tmavé zelenou az Cervenohnédou barvu. Pfevazuji omega 6 mastné kyseliny. Obsah omega 3 mastnych
kyselin je nutricné nevyznamny, i kdyZ se obcas objevuji v tisku informace, Ze je dyrovy olej jejich dobrym zdrojem.
Informace na internetu rovnéz nadhodnocuji v§znam obsahu nékterych minerdinich I&tek (napf. zinek a selen)
v oleji. Nutricné vyznamny je jejich obsah v semenech, do oleje prochdzi jen maly podil. Konzumaci bézného
mnoZstvi dyfiového oleje neni moZné ziskat jejich nutri¢né vyznamné mnozstvi. Olejlim, které jsou populdrni, se
obcdas prisuzuji i vlastnosti, které nemaji.

Zavéry a doporuceni

Olej se hodi do studené kuchyné, zvlasté k pripravé dresingli. Lahodna ofiSkova chut a tmava barva velmi dobre

doplni rlizné zeleninové salaty.

= J?J pouzit I fjo rlclzny'ch.po- 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

mazanek a miize plsobit jako  Referenéni/doporucené hodnoty piijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

dekorace u polévek pfi serviro- .
- e e e 1, nasycené 1,58¢

vani. Tradicnije dynova polévka  mastné kyseliny AT

s dyfiovym olejem na povrchu, mononenasycen 3,059

ktery pdsobi kontrastné. mastné kyseliny 9,0 % DHP

omega 6 MK 5319 O
38,0 % DHP
omega 3 MK 0,03¢ e
1,3 % DHP




Palmovy olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskava z duZiny plodi
palmy olejné (Elaeis guineen-
sis), kterd pochazi z oblasti Gui-
nejského zdlivu. Mezi nejvétsi
producenty patii Indonésie a Malajsie. Palma olejnd poskytuje nejvice oleje z jednoho hektaru a produkce palmo-
vého oleje je nejvyssi na svété. Olej vyvolava ve spolecnosti fadu vasni v dlisledku rozsifovani péstebni plochy na
dkor plvodni vegetace. Palmovy olej Ize v3ak ziskdvat i udrZitelnym zpdsobem, kdy dopady na Zivotni prostredi
jsou mensi neZ u jinych druh olejt.

Cim je olej zajimavy?

Palmovy olej je v podstaté tuk, bod tani je piiblizné 35 °C. Palmovy olej md vyvdZzené zastoupeni nasycenych a ne-
nasycenych mastnych kyselin, proto se casto podrobuije frakcionaci. Frakce maji odlisné zastoupeni mastnych
kyselin a tim i riizné funkéni vlastnosti. Kapalné oleiny se pouzivaji na smazeni, pevné steariny se prodévaji jako
pokrmové tuky a nachdzeji riznd uplatnéni jako strukturni tuky v mnoha potravindch. Ve specilnich prodejndch
Ize zakoupit i Setrné rafinovany palmovy olej syté cervené barvy s vysokym obsahem provitaminu A (B-karotenu)
a tokotrienold, které maji velmi silny antioxidacni Gcinek. Vice informaci o palmovém oleji Ize ziskat na webu
www.udrzitelnypalmovyolej.cz.

Zavéry a doporuceni

Bézny spotiebitel se s palmovy olejem jako takovym nesetkd piilis casto. Na trhu jsou jednodruhové pokrmové
tuky urcené na smazeni majici velmi dobrou odolnost viici oxidacim. Oleje na smazeni v maloobchodnim baleni
se pouzivaji zfidka. Palmovy
olej z hlediska vyzivovych vlast-
nosti je srovnatelny s Zivocis-
nymi tuky, jeho konzumace by
méla byt umirnénd. To se i ve
skutecnosti déje. PrestoZe je
pfitomen v fadé potravindi-

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 4,75¢
mastné kyseliny 23,8 % RHP

mononenasycené 4,28¢
mastné kyseliny 12,7 % DHP
omega 6 MK . 0919 Q sk,ych vyrolv)llfu, pfispivé k ceII,<o-
6,5 % DHP vému  piijmu  nasycenych
omega 3 MK 0,02¢
1,0 % DHP

mastnych kyselin v rdmdi stravy
méné nez zivocisné tuky.

Palmojadrovy tuk

Z ceho olej ziskavame
Tuk se ziskava z jader plodi palmy olejné (Elaeis
guineensis). Palma olejnd je unikdtni tim, ze
zjednoho biologického druhu se komer¢né zis-
kdvaji dva zcela odliSné tuky.

Cim je olej zajimavy?

Palmojddrovy tuk se svym slozenim podobd kokosovému tuku. Je viak zajimavé, Ze o kokosovém tuku se ¢asto
pide v superlativech, o palmojédrovém nikoliv, pfestoze md o néco vhodnéjsi slozeni mastnych kyselin a obsahuje
0 néco méné nasycenych mastnych kyselin. Dominantni je opét kyselina laurova. Palmojédrovy tuk mé podobné
jako kokosovy tuk specificky dcel pouZiti v rdmci potravindfskych technologii. Diky vy3simu podilu kyseliny laurové
amyristové se pouziva zejména do tést pri vyrobé susenek, do néplfiovych krémdi, polev na dorty, rostlinnych Sle-
hacek, zmrzlin, nahrad cokolddy apod. U margarin{ optimalizuje bod tani v poZzadovaném teplotnim intervalu.

Zavéry a doporuceni

Samotny palmojédrovy tuk je na trhu zastoupen jen okrajové. Setkdme se s nim v nékterych potravindiskych
vyrobcich. Potravindfska legislativa vyZaduje uvadét v seznamu slozek u jednotlivych olejii a tukii i tdaj o jejich
konkrétnim rostlinném plvodu. Palmojadrovy tuk md stejny rostlinny plvod jako palmovy olej, proto se palmo-
jadrovy tuk mdze nékdy skryvat pod oznacenim palmovy olej. Podobné jako koko-

sovy tuk md vyraznou prevahu nasycenych mastnych kyselin, proto by mély byt |~
vyrobky s nim konzumovény umirmnéné. Q

SPATNE DOBRE

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 798¢

mastné kyseliny 39,9 % RHP
mononenasycené K]

mastné kyseliny [V X74)T])

omega 6 MK I 0,259

1,8 % DHP e

0,09

omega 3 MK
0% DHP



Kokosovy tuk

Z ceho olej ziskavame

Tuk se ziskava z plod kokosovniku ofechoplodého
(Cocos nucifera). Jadro plodii se po odstranéni sko-
fapky susi a rozemele, vznikne tzv. kopra, z které
se olej ndsledné lisuje. Suseni probihd casto v mis-
tech péstovani. Pfi suseni miZe dochdzet ke styku
s pfimym koufem, proto miiZe kokosovy tuk obsahovat polyaromatické uhlovodiky, které je nutno odstranit v ramci
rafinace pfidavkem aktivniho uhli. V trZni siti se prodavad rafinovany i lisovany za studena.

Cim je olej zajimavy?

Tuk mad velmi vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, dominujici mastnou kyselinou je kyselina laurovd. Podle
Evropského dfadu pro bezpecnost potravin (EFSA) je fetézec této mastné kyseliny dlouhy, nikoliv stfedni, jak se
obcas mlizeme docist na internetu, kde byva kokosovy tuk vykreslovan jako vyZivovy zdzrak. Kokosovy olej s mast-
nymi kyselinami se stfedni délkou fetézce nicméné existuje. Lze jej piipravit frakcionaci kokosového tuku, jde ale
0 Gplné jiny produkt. Podrobnéjsiinformace o tcincich kokosového tuku je mozno ziskat v ¢ldnku v Casopise VyZiva
a potraviny: http://www.vyzivaspol.cz/je-kokosovy-tuk-skutecne-superpotravina-2/.

Zavéry a doporuceni

Diky vysokému obsahu nasycenych mastnych kyselin by mél byt konzumovén velmi stfidmé. Na druhou stranu
vyraznd prevaha nasycenych mastnych kyselin mu dodavé dobrou odolnost viici oxidacim. Lze jej proto vyuZit na
smaZeni. Tuk ¢asto provazi typickd chut, kterd se k nékterym smaZenym pokrmlim hodj, k jingm uz méné. Diky
tuhé konzistenci nachdzi uplatnéni i v receptech na peceni.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

8,80¢g

44,0 % RHP
mononenasycené 0,91¢g
mastné kyseliny 2,7 % DHP

omega 6 MK I 0,249

1,7 % DHP 9

nasycené
mastné kyseliny

0,039

omega 3 MK
1,3 % DHP

4 4 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Ka ka ovema SI 0 Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 6,33¢g
mastné kyseliny 31,7 % RHP
M4 i vickius mononenasycené 3,369
Zceho olej ziskavame mastné kyesliny
Tuk se ziskdva ze semen kakaovniku pravého o
L. omega 6 MK I AL, e
(Theobroma cacao). Kakaové méslo je popu- 2,0% DHP

[arni tuk, ktery je hlavni soucsti Cokoldd.  omega 3 MK

Tos e @
Cim je olej zajimavy?
Jako vSechny tropické tuky ma vy3si podil nasycenych mastnych kyselin. Typickou vlastnosti je bod tani pfi teploté
blizké lidskému télu, coz se projevuje v pifjemnych pocitech pii rozpousténi v istech. Kakaové méslo ma vysoky
obsah antioxidant(i — polyfenold. Ve védeckych studiich vychdzeji piznivé tcinky konzumace na zdravi i pres
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin. Uplatnéni nachézii v kosmetice.

Zavéry a doporuceni
Tuk ma typickou chut, Ize jej pouzivat v riiznych recepturdch na piipravu desertd. Uplatnéni nachdzi i pi vareni
tam, kde chut nepdsobi rusivé, ale naopak Cini pfipravovany pokrm zajimavym. Tuk snese i vyssi tepelnou zaté7.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

Bambllee maSIO (Shea) Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 41¢g
Z ¢eho olej ziskavame mastné kyseliny 20,5 % RHP
Ul o e ¢ 534
Tuk se ziskévd z jader plodd maslovniku afrického mgz:,:‘:'ﬂ;:{fﬂ'f
Vitellaria paradoxa), ktery se vyskytuje v tropické
( p ), ktery se vyskytuje v trop omega 6 MK l g’zgo/gnup Q
,0 %0

Africe v pasu savan v nadmofskych vyskach od 100
0,029 9
0,9% DHP

Cim je olej zajimavy?

do 1200 metrd. Tuk je pevné konzistence. omega 3 MK

V tuku prrevlddd zastoupeni kyseliny olejové a stearové. Néktefi aktivisté zaméreni proti palmovému oleji v tomto
tuku vidi vhodnou alternativu, kterd by mohla nahradit palmovy olej vhledem k tomu, Ze méslovnik roste v Africe
a neohrozuje tropické pralesy v jihovychodni Asii. Je to v3ak pohled iluzorni. Maslovnik zacind plodit ve véku asi
15 az 20 let, pIné produkce dosahuje ve véku kolem 30 let, i kdyzZ zlistavd plodny po dlouhou dobu, neni k vy3si
komercni produkci vhodny.

Zavéry a doporuceni
Bambucké mdslo nachdzi uplatnéni v potravinach jako strukturni tuk, tj. tuk ktery u potravin pfispiva k pozadované
textufe riznych potravin. Sir$i uplatnéni nachazii v kosmetice.



Lnény olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskavé ze semen Inu
setého (Linum usitatissimum).
Péstovani Inu mélo v CR dlou-
holetou tradici predstavova-
nou predeviim pFadnym
Inem, vyuzivanym hlavné pro
produkci vldkna. Jeho pro-
dukce skoncila v roce 2010.
Len sety olejny je relativné
novou plodinou. V uplynulych letech se jeho skliziiovd plocha pohybovala v rozmezi pfiblizné 1200-2 000 ha,
v roce 2020 byla sklizena plocha cca 1300 ha.

Cim je olej zajimavy?

Klasické odriidy Inu olejného patfi k nejlepsim zdrojiim omega 3 mastnych kyselin. Obsah byva vy33i nez 50 %.
Vyzkumnym pracovnikiim se viak podafilo vyslechtit i odrlidy se stfednim (napF. Raciol 33,4 %) a nizkym obsahem
omega 3 mastnych kyselin (Amon 3,7 %). Pokud chceme pouzivat Inény olej jako zdroj omega 3 mastnyich kyselin,
musime vénovat pozornost slozeni. Olej mivd lehce nahorklou chut, kterd by neméla byt zaménovand za Zluklou.

Zaveéry a doporuceni

V diisledku vysokého obsahu omega 3 mastnych kyselin je olej velmi nachylny k oxidacnim reakcim. Hodi se proto
jen do studené kuchyné do salétli ¢i pomazanek, mlizeme jej pridat i do polévky pfi servirovani. Olej je zapotfebi
kupovat od provéfenych dodavatelli v obale, ktery jej chrani pred svétlem, pipadné pInény v ochranné atmosfére.
Olej miiZe byt jiz zoxidovany
i v plvodnim, neotevieném
obalu. Po otevfeni je tieba olej
uchovévat v chladnicce a co nej-
dfive ho spotiebovat.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,079
mastné kyseliny 5,4% RHP

mononenasycené 1,769
mastné kyseliny 5,2 % DHP

omega 6 MK 1569
11,2 % DHP
omega 3 MK 5369 e
252,6 % DHP

Konopny olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen konopi (Cannabis
sativa). Konopi patfi mezi plodiny, o néz
je mezi spotfebiteli vzrlstajici zajem.
V konopi jsou obsazeny 2 aktivni latky,
tetrahydrokanabinol (THC) a kanabidiol
(CBD). CBD na rozdil od THC neni psycho-
aktivni — neplsobi zmény v lidském
védomi. Péstovani a zpracovéni na olej
je povoleno jen u odrlid, které obsahuji
maximélné 0,3 % THC.

Cim je olej zajimavy?
0Olej mé vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin a je zéroveri i vyznamnym zdrojem omega 3 mastnych
kyselin. Kromé klasickych polynenasycenych mastnych kyselin, jako jsou kyselina linolovd (omega 6) a a-linolenové
(omega 3), obsahuje i méné Casto se vyskytujici kyselinu y-linolenovou (omega 6) okolo 4 % a kyselinu stearido-
novou (omega 3) pifes 1 %. Obé tyto mastné kyseliny vznikaji vétSinou pdsobenim enzymii v organismu, zdroje
vV rdmdi stravy jsou omezené.

Zavéry a doporuceni
Olej je diky vysokému obsahu polynenasycenych mastnych kyselin velmi néchylny k oxidaci. PouZiti je jen ve stu-
dené kuchyni. Proddvd se i jako dopInék stravy obohaceny o CBD.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené

098¢
mastné kyseliny 4,9 % RHP
mononenasycené 0,999
O mastné kyseliny 2,9% DHP
omega 6 MK 5909
42,1 % DHP
2,1¢g
PATNI DOBRE omega 3 MK !
e ) g 95,4 % DHP e




Sezamovy olej

0bsah mastnyich kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskava ze semen sezamu indického (Sesamum

o L v10g oleje/tuku

indicum). Sezam patfi mezi nejstarsi olejniny. Péstoval )

se jiz pfed 5 000 lety. Je populdmi hlavné v Asii a na nma:!::;' ﬁyse"ny ;'2?,/E’RHP _
Stednim vychodé, z hlediska kulinafského je hojné po- mononenasycend 4,25

uzivan v &inské, korejské a japonské kuchyni. Lze jej pfi- ~ mastné kyseliny 12,6 % DHP
pravitiz prazenych semen pro zvjraznéni chutiibarvy.  gmega 6 MK 4,029

28,7 % DHP

omega 3 MK 0,03g
1,4 % DHP

Cim je olej zajimavy?

Olej méd vyrovnané zastoupeni mononenasycenych
a polynenasycenych mastnych kyselin s vjraznou prevahou omega 6 mastnych kyselin. Nerafinovany mé pfijemnou
ofskovou prichut, kterd obohacuje pfipravované pokrmy. Obsahuje antioxidanty — polyfenoly.

Zavéry a doporuceni

zaté7. Na dlouhodobé smazeni ¢i fritovani se ale nehodi.
Ryzovy olej

Z ceho olej ziskavame 0bsah mastnyich kyselin v g/10 g tuku
Olej se ziskavé z otrub obilky ryze seté (Oryzasativa). Je po-  Referencni/doporucené hodnoty prjmu (RHP/DHF)

. i ) . . v 10 g oleje/tuku
puldrni ve stétech jizni a vychodni Asie jako Indie, Bangla-
@ nasycené 2,369
dés, Cina a Japonsko. mastné kyseliny 11,8 % RHP \_
. mononenasycené 42q
Cim je olej zajimavy? mastné kyseliny 12,4 % DHP
Pievaha mononenasycenych mastnyich kyselin spolusob-  omega 6 Mk 3,269
23,3% DHP S

sahem nasycenych mastnych kyselin pfes 20 % souvisi
s dobrou odolnosti viici tepelné zatéZi. Olej obsahuje G¢inny ~ omega 3 MK I 0129 Q

5,5% DHP
antioxidant y-oryzanol.

Zavéry a doporuceni
Olej md univerzIni poufiti ve studené i teplé kuchyni, Ize jej pouZivat k dlouhodobému smazeni a fritovani.

Podzemnicovy (arasidovy) olej

0bsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)

v 10 g oleje/tuku
1,84¢
9,2%RHP IS
6349
18,8 % DHP
1,669

11,8 % DHP e

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdvé ze semen podzemnice olejné
(Arachis hypogaea), zndmyich jako burské ofisky.
Olej je Casto pouZivany v Americe, jizni a jihovy-
chodni Asii a Ciné.

nasycené
mastné kyseliny

mononenasycené
mastné kyseliny

Cim je olej zajimavy?
0lej mé pfevahu mononenasycenych mastnych ky-

: . P R e 0,13¢g
omega 3 MK '
selin, proto vykazuje dobrou stabilitu viici oxidaci. g I 6,0% DHP

omega 6 MK

Zavéry a doporuceni
Olej se pouziva k béZnému vaieni. Nerafinovany se hodi do salatovych dresingi diky typické ofiSkové chuti.

0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

23¢9
mastné kyseliny 11,5 % RHP \
Z ¢eho olej ziskavame UG SIS i
mastné kyseliny 13,3 % DHP

Olej se ziskavd ze semen a duZiny plodii rakytniku 078
fesetlakového (Hippophae rhamnoides). Existuje  °™me92 6 MK . 20,0 % DHP _

vice poddruhd, které se mohou lisit v procentu-
aInim zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin.

Rakytnikovy olej

0,13g
omega 3 MK ’
g I 14,5 % DHP \_

oleje na trhu znacna a zdleZi na vzajemném zastoupeni podild pochdzejicich ze semen a duziny.

Cim je olej zajimavy?

V oleji ze semen prevlddaji kyseliny linolovd a a-linolenova. V duziné jsou vyznamné zastoupeny kyselina palmitova
apalmitolejovd s 16 uhliky v fetézci (kazda v rozmezi 20-35 %), podil esencidlnich mastnych kyselin je nizsi. Zdra-
votni Ucinky kyseliny palmitolejové jsou predmétem vyzkumu fady studii. Olej mé diky vysokému podilu karote-
noiddi (B-karotenu, zeaxanthinu, luteinu a fadé dal3ich) vyraznou, oranzovocervenou barvu a vykazuje antioxidacni
aktivitu.

Zaveéry a doporuceni
Diky vysokému obsahu kyseliny palmitolejové nachdzi Siroké uplatnéni v kosmetice, pouzivd se i v doplicich stravy.



0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 0,97¢
mastné kyseliny 4,9% RHP
Z ceho olej ziskavame mononenasycené 669
) T mastné kyseliny 19,5 % DHP
Olej se ziskava z jader pecky plodu man-

. . : 239
dloné obecné (Prunus dulcis, syn Prunus ~ °mega 6 MK g
amygdalus). Podobné jako u oleji ziska-
nych z ofechd, i zde je vyroba oleje okrajo-
vou zélezitosti.

Mandlovy olej

17,1 % DHP

S O
0,6 % DHP

omega 3 MK

Cim je olej zajimavy?
Olej ma podobné sloZeni jako ochranny film lidské pokozky. Proto se €asto pouZiva pro kosmetické pipravky.

Zavéry a doporuceni
Mandlovy olej lisovany za studena md piijemnou ofiSkovou chut, Ize jej pouzit do moucnikli a nékterych druhd
peciva, napf. se hodi k piipravé dresingli a jemnych pomazének.

Olej z liskovych ofechii

Z ceho olej ziskavame : .
0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

Olej se ziskava z jader ofechl lisky Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
obecné (Corylus avellana). Nejvét- .
nasycené

0,829
$im producentem je Turecko. mastné kyseliny . 4,1%RHP e

7,659
22,6 % DHP

mononenasycené
mastné kyseliny

Cim je olej zajimavy?

Pfevazuji mononenasycené mastné ~ omega 6 MK 1519
) o o 10,8 % DHP
kyseliny podobné jako u olivového
0,029
L c . omega3 MK
oleje, jejich obsah je srovnatelny. 0,8 % DHP

Obsah nasycenych mastnych kyse-
lin je 0 néco nizsi, obsah omega 6 vy33i a obsah omega 3 mastnych kyselin nutricné nevyznamny.

Zavéry a doporuceni
Olej md vyraznou ofiSkovou chut, proto se hodi k pipravé dresing(, =

pfipadné pro domdci peceni v receptech, kde neni potfeba pevny tuk Q
pro dosazeni zadouci struktury tésta.

SPATNE DOBRE

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

° w 4 w o
OIej 4 VIaSSkYCh Ol‘eChll Referencni/doporucené hodnoty pfijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

0949
mastné kyseliny 4,7% RHP

v « s s o mononenasycené 1,744
Z ceho olej ziskavame mastné kyseliny [EERLTT
Olej se ziskava z jédra plodu ofeséku krdlov- 613
ského (Juglans regia).V posledni dobé byvé zd{i- 43,8 % DHP
raziovén vjznam ofechii ve stravé. Olejlisovany ~ omega MK - 1,189 e

ey . o . 53,7 % DHP
zofechil je okrajovou moznosti, jak plody zuzit-

kovat. Pfimd konzumace ¢i zpracovani celych ofechli v domdcnosti stéle previada.

Cim je olej zajimavy?
Olej je lisovan za studena. Ofechy byvaji casto zmifiovany jako dobry zdroj omega 3 mastnych kyselin, coz vSak
pro vétsinu z nich neplati. Vladské ofechy jsou v tomto sméru vyjimkou.

Zavéry a doporuceni

Olej se pro vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin hodi vyhradné do studené kuchyné v pokrmech,
kde vynikne ofiSkovd chut. Olej je ndchylny k oxidaci, mél by byt chranén pred svétlem. Po otevieni se doporucuje
uchovavat jej v chladnicce a urychlené spotfebovat. Oxidovany olej se poznd podle typické pachuti.

, . 0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Ma kovy 0 I ej Referencni/doporucené hodnoty piijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 113¢g
mastné kyseliny 5,6 % RHP
mononenasycené 1,599
Z ¢eho olej ziskavame ~ ™tnélyseliny 4.7 % DHP
. i . 721g
omega 6 MK 0
Olej se ziskava ze semen maku 9 51.5 % DHP

setého (Papaver somniferum). 423 MK | 2"?, g . e
Mk je tradicni ceskad surovina 2l

pro potravinaské vyuZiti. Ceska republika je ve svétovém méfitku nejvyjznamnéjsi péstitelskou zemi, nasledovana
Tureckem. V roce 2020 dosahla sklizend plocha cca 40 tis. ha. Na vyrobu oleje se pouzivé jen maly podil produkce.

Cim je olej zajimavy?
Olej md vyraznou prevahu omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin a nutricné nevyznamny podil omega 3
mastnych kyselin.

Zavéry a doporuceni
Nerafinovany olej md piijemnou ofiSkovou chut, hodi se k piipravé dresingd, Ize jej pouZit i jako dip k namaceni
orestovaného peciva.



Avokadovy olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskavd z plodi stromu hruskovce pife-

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

2,32¢g

11,6 % RHP IR
6,349
18,8 % DHP

nasycené
mastné kyseliny

mononenasycené
mastné kyseliny

PSenicny (klickovy) olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskava z klickd zrn p3enice seté (Tri-

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené

181¢
mastné kyseliny 9,0 % RHP K
mononenasycené 1,769
mastné kyseliny 5,2 % DHP,

lahodného (Persea americana). Obliba kon- L - ;gt/og DHP

zumacve avokéda celosvétové roste, to plati  omega 3 MK | glzz/fnnp e

i pro Ceskou republiku. Hlavnim svétovym '

producentem je Mexiko. Vétsina plodi se spotfebuje pfimo, vyroba oleje je vedlejsi zuZitkovani produktu. Olej, vét-
Sinou rafinovany, ma uplatnéni v kosmetickém primyslu. Na maloobchodnim trhu je k dostani vétsinou olej za
studena lisovany.

Cim je olej zajimavy?

Olej se svym slozenim podobé oleji olivovému. Dominantni mastnou kyselinou je kyselina olejovd. Obsah omega
3 mastnych kyselin je nutricné nevyznamny, i kdyZ se v nékterych ¢lancich zmiriuje avokddovy olej jako jejich
zdroj. Avokadovy olej md vysoky obsah antioxidantd (polyfenoly, tokoferoly a karotenoidy).

Zavéry a doporuceni
Olej za studena lisovany se hodi do salat(i, ma svoji typickou chut a barvu po suroviné.

v I ° ” I e Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Svet ICOVY o ej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,049
mastné kyseliny 5,2 % RHP

Zceho olej ziskavame ~ Mononénasycené

mastné kyseliny EXL7ANT:
Olej se ziskdva ze semen svét- 7620
lice barvitské (Carthamus tinc-  °™e96MK 54,4 9 DHP
o) st (1025, @

Cim je olej zajimavy?
Olej md podobné slozeni jako slunecnicovy olej, prevazuje kyselina linolové (omega 6). Jeji obsah je jesté vyssi
nez u slunecnicového oleje. Stejné jako u slunecnice existuji i odrlidy s vysokym obsahem kyseliny olejové.

Zavéry a doporuceni

Olej se spiSe hodi do studené kuchyné. Snese jen stiedni tepelnou
z&té7 na rozdil od odrlidy s vysokym obsahem kyseliny olejové,
kterou |ze vyuzit i na dlouhodobé smazeni.

574¢q
i i i & omega 6 MK J
ticum aestivum). V/ kliccich obecné se sou- 9 41,0% DHP

stredi latky, které rostlina potrebuje ke
L. 4 P ) omega 3 MK l 0579 e
svému ristu. 26,0 % DHP

Cim je olej zajimavy?

Olej je bohaty na esencidlni mastné kyseliny. Prevldda kyselina linolova (omega 6). Nicméné i obsah omega 3
mastnych kyselin Ize povaZovat za nutri¢né vyznamny. Olej nachdzi uplatnéni i v kosmetice.

Olej obsahuje oktakosanol — alkohol s dlouhym fetézcem 28 uhlikd, ktery je pouzivan k zlep3eni vykonu sportovci
a je studovdn z hlediska dcinkd na Parkinsonovu chorobu a amylotrofickou laterdIni sklerézu.

Zavéry a doporuceni
Olej se hodi na pfipravu saldtovych dresingli, méizeme jej pfidat do téstovin nebo dusené zeleniny, pipadné i do
pecCiva. Nemél by byt vystaven vy3si tepelné zatézi.

Kukuricny (klickovy) olej

Z c'eho olle‘,' zllsk,avanIIe o Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Olej se ziskava naslednym zpracovanim  Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)

klickd zm kukufice (Zea mays), které se od- v 109 oleje/tuku

déli pfi jejich mleti. Olej je populdrni zvI&Sté  nasycené 1429
. . .. mastné kyseliny SAR7Y:1
na americkém kontinentu, kde se kukufice

e oz p . mononenasycené 3,13
péstuje a zpracovava ve velkych objemech.  pastne kys)e'nny 92 %?DHP
. .. . omega 6 MK 5319
Cim je olej zajimavy? 37,9 % DHP

Olej md prevahu omega 6 polynenasycenjch  gmega3 mk Io,1 g Q
mastnych kyselin. Ma vysoky obsah rostlin- 4,5 % DHP

nych sterol.

Zavéry a doporuceni S Q

Olej md jemnou chut. Hodi se k pfipravé dresing(i a majonéz.
Lze jej pouZit i na vafeni, snese stfedni tepelnou zatéz. spaTne poske



Olej z ostropestice

0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskavd ze semen ostropestice mari-
anského (Silybum marianum). Ostropestiec ~ hasycené

187g

mastné kyseliny 9,4 % RHP \
diky aktivni Idtce — silymarinu je vyuzivan .

mononenasycené 2,55¢g
v dopliicich stravy pfi jaternich potizich. Nej- ~ mastné kyseliny 7,5 % DHP
vyssi koncentrace jsou v dreenych plodech.  gmega 6 Mk 5479

39,19% DHP

- T o _er , 01g
Cim je olej zajimavy? ST | 4,4% DHP Q
Ve slozeni prevlddad kyselina linolova.

Silymarin se nachdzi hlavné ve slupce plodu a do oleje pfechdzi jen mensi podil.

Zavéry a doporuceni
Olej se hodi hlavné do studené kuchyné jako pfidavek do salatd.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

y y L]
B rutn a kovy 0 Iej Referencni/doporucené hodnoty pfijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 1,619
mastné kyseliny 1% RHP \

Z éeho olej ziskavame IE ST E S )
mastné kyseliny 8,1% DHP
Olej se ziskava ze semen brutnéku Iékaf- 557
ského (Borago officinalis). Byvé casto pro- ~ °Me926MK 39,8% DHP
ddvén ve formé tobolek jako dopInék stravy. omega 3 MK 0,04¢ e
1,8 % DHP

Cim je olej zajimavy?

V oleji pievazuji omega 6 mastné kyseliny, kromé bézné kyseliny linolové je vyznamnéji zastoupena i kyselina
y-linolenovd. Ta nepatfi mezi esencialni, vznikd v organismu konverzi z kyseliny linolové. Konzumace oleje mize
byt pfinosna pro osoby, které maji snizenou aktivitu enzymu delta-6-desaturasy. Konzumace by neméla byt dlou-
hodobd a neni doporucovana téhotnym Zendm. Diivod je potencidlni vyskyt pyrrolizidinovych alkaloidd. Ty sice
prechdzeji do oleje ze semen v mensi miFe, nicméné jejich piitomnost v oleji nelze vyloucit. Jednd se o opatfeni
predbézné opatrnosti. Obsah kyseliny y-linolenové je okolo 20 %. Uplatnéni nachdzi hlavné v kosmetice.

Zavéry a doporuceni
Olej je citlivy na oxidaci, vyZaduje uchovdvani v chladu a temnu. Hodi se do studené kuchyné, pfipadné jako pfi-
davek pfi servirovani.

Pupalkovy olej

Z ceho olej 0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
ziskavame Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

Olej se ziskdva ze semen ~ nasycené L
mastné kyseliny 4,8 % RHP

puPalky dvouleté (Oeno- mononenasycené 0,899

thera biennis). Je pouZi- ~ mastné kyseliny 2,6 % DHP

van jako doplnék stravy  gmeqa 6 Mk 25370309/ "

a uplatnéni nachaziv kos- £

. 0,04¢ e

omega 3 MK

metice. 9 | 1.99% DHP

Cim je olej zajimavy?
V oleji prevladaji vyrazné omega 6 mastné kyseliny, které podobné jako v brutndkovém oleji nejsou zastoupeny
jen kyselinou linolovou. | v tomto oleji je vyznamné zastoupena kyselina y-linolenova, které je v oleji okolo 10 %.

Zavéry a doporuceni
Diky vysokému obsahu polynenasycenych mastnych kyselin se hodi do studené kuchyné, napf. jako pridavek do salatd.

Olej z hroznovych jader

Lieho OIe-' ziskavame 0Obsah mastnych kyselin v /10 g tuku
Olej se ziskavd ze semen plodQ  Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

révy vinné (Vitis vinifera).  nasycené - 1,079

z Y , ,  mastné kyselin % RHP
Jedna se o licelné zuzitkovani yeiny 53 %

i ,  mononenasycené LK}
vedlejsiho produktu, kterj  mastnékyseling EERETANT

vzniké pfi vyrobé vina. omega 6 MK 7,249
51,8 % DHP

Er e Y , 0,049

Cim je olej zajimavy?  omega3MK | DI e
0Olej md vysoky obsah omega

6 mastnych kyselin. Obsahuje antioxidanty — polyfenoly a vitamin E.

Zavéry a doporuceni
Diky vysokému obsahu polynenasycenych mastnych kyselin nesnese vysokou tepelnou zatéz. Olej md pijemnou
lehkou chut hroznd, hodi se pro pfipravu dresingli, omacek na téstoviny, na duseni, do peciva a moucnikd.



[ 4 s Obsah mastnych kyselin v /10 g tuku
Makadamm"y OIel Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené
mastné kyseliny

1679
8,3%RHP RS

L ceho olej ziskavame IEIEE T 8019
mastné kyseliny 23,7 % DHP
Olej se ziskavd z ofechli makadamie
o P 73R omega 6 MK 0299
celolisté (Macadamia integrifolia). 2,1%DHP
Prevlada poutZiti pro kosmetické ticely. 0,029 e
1,0% DHP
Cim je olej zajimavy?

Vyraznou prevahu maji mononenasycené mastné kyseliny. Kromé bézné se vyskytujici kyseliny olejové je vyznam-
néji zastoupena kyselina palmitolejovd s 16 uhliky v fetézci, kvdli ni je jeho hlavni vyuZiti v kosmetice. Obsah esen-
cidlnich mastnych kyselin je nutricné nevyznamny.

omega 3 MK

Zavéry a doporuceni
Olej mé lehkou ofiSkovou chut, hodi se do salétti a na peceni. Diky vysokému obsahu mononenasycenych mastnych
kyselin jej Ize pouzit i na smazeni.

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

L] L]
Ch iao I e, Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 1,14g
mastné kyseliny 5,7 % RHP
v o _sp oz x mononenasycené 0,869
L ceho olej ziskavame e Al . 259 DHP
Olej se ziskdva ze semen Salvéje hispan-
,J S B . omega 6 MK 1,964
ské (Salvia hispanica). Semena chia 14,0 % DHP

patii mezi tzv. nové potraviny a vzta-  omega3 MK
huje se na né provadéci Nafizeni komise

(EU) €. 2017/2470, kde jsou upiesnéna pravidla pro maximalni konzumaci. Mezi nové potraviny patii i chia olej
anemél by byt konzumovén v mnoZstvi pfesahujicim 2 g denné.

©
s )

271,4 % DHP

Cim je olej zajimavy?

Olej md velmi pfiznivé slozeni z hlediska esencidlnich mastnych kyselin. 2 g povoleného denniho mnozstvi chia
oleje dodaji vice nez 50 % denniho doporu¢eného mnoZzstvi omega 3 mastnych kyselin. Obsah omega 6 mastnych
kyselin pfispiva k udrzeni denniho pfijmu.

Zavéry a doporuceni
Limitujici povolené denni mnoZstvi 2 g oleje brani Sirdimu pouziti oleje v kuchyni pfi vafeni, vyuziti je hlavné ve
formé doplriku stravy.

Mlécny tuk, maslo, ghee

Z ceho tuk ziskavame

Tradicnim a nejvice pouzivanym produktem "
mlécného tuku je méslo. Vyrabi se zakoncen- !
trovénim tuku a ndslednou reverzi fazi na =N o e

emulzi vody v oleji. Méslo patfi do kategorie i

roztiratelnych tukd. Obsahuje podle definice 80-90 % tuku, obsah vody je maximalné 16 % a obsah mlécnych ne-
tukovych slozek nesmi piekrocit 2 %. Pro Ceskou republiku je typické nesolené méslo s obsahem tuku 82 %. Za-
hievem, odstranénim vody a netukovych slozek ziskame tzv. pfepusténé méslo. 0d bézného prepusténého mdsla
se |iSi zpdsobem pfipravy ghee (ghi), pdvodem z Indie.

Cim je tuk zajimavy?

Méslo i ghee jsou univerzaIni vyrobky, vhodné pro namazani na chléb, peceni a vafeni. FyzikdIni vlastnosti jsou
dany zastoupenim jednotlivych mastnych kyselin, které Ize v omezené mite ovlivnit skladbou krmeni. Mezi spo-
trebiteli je méslo oblibené diky typické chuti, kterou dodava i pokrm{im z néj pfipravenym. Vy33i obsah nasycenych
mastnych kyselin zpiisobuje horsi roztiratelnost a zpracovani do tésta. Nechd-li se méslo pfiblizné pidl hodiny
odstét pfi teploté v kuchyni, tyto vlastnosti se zlepsi. Ghee ma del3i trvanlivost nez méslo, na rozdil od mdsla je
vhodné i na smazeni. Pii smazeni na mésle dochdzi k prepalovéni bilkovin. Mlécny tuk obsahuje dvé tfetiny nasy-
cenych mastnych kyselin. Z toho pfiblizné 10 % jsou mastné kyseliny s kratkou a stfedni délkou uhlovodikového
fetézce, které jsou v organismu pfeméniovany na energii a nemaji negativni vliv na hladinu krevnich lipidd. Mié¢ny
tuk obsahuje okolo 3 % transmastnych kyselin, které vznikaji v bachoru krav biohydrogenaci nenasycenych mast-
nych kyselin. Obsah esenciélnich mastnych kyselin je nutri¢né nevyznamny.

Zavéry a doporuceni
S ohledem na vy33i procentuélni zastoupeni nasycenych mastnych kyselin by méla byt konzumace mlécného tuku
umiménd. Za umirnénou

konzumaci se povaiuje  Obsahmastnych kyselinv g/10 g tuku
10 g denné. Maslo neni  Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

tfeba ze stravy UpIné vy~ pagycens 6764

poustét. Diky specifické ~ mastné kyseliny 33,8 % RHP

chuti vylepSuje ivmalych  mononenasycené 2,609

mnoistvich  senzorické  Mastnékyseliny 7,7 % DHP

vjemy pfipravovanych po-  omega 6 MK 0,229 e
krmi 1,6 % DHP

omega 3 MK 0,049 e
1,8 % DHP



Vepiové sadlo

Z ceho tuk ziskavame

Tuk se ziskdvd z tukovych tkani prasete Skvafenim (tzv. suchd cesta)
nebo tavenim s vodou, pfipadné vodni parou (tzv. mokra cesta).
Podle toho, z které Césti prasete je tuk ziskdvan, rozliSujeme sddlo hrbetni (femenové), plstni, stfevni, lalokové

Cim je tuk zajimavy?

Zastoupeni mastnych kyselin Ize do jisté miry ovlivnit slozenim krmnych smési. Pokud jsou soucésti krmnych smési
zbytky po lisovéni ¢i extrakci olejnin s vyssim obsahem tuku, dochazi k posunu slozeni vepfového sadla smérem
k vy$Simu podilu nenasycenych mastnych kyselin. Vepfové sadlo se rovnéz lisi svym slozenim podle toho, z jaké
cenych mastnych kyselin v sadle plstnim je vy3si (az 50 %) a plstni sédlo md tuzsi konzistenci. Hrbetni sddlo md
vyraznéjsi chut, plstni sadlo je chutové vice neutraini.

Zavéry a doporuceni
Sadlo je u fady spottebiteli spojeno s tradicnim zplisobem smazeni. Pfi smazZeni v tenké vrstvé miize za vyssi
teploty dochdzet k oxidaci cholesterolu pfitomného v sédle, jehoZ konzumace ma na lidské zdravi jesté horsi vliv
nez samotny cholesterol pfijimany potravou. Odtud vzniklo i pofekadlo, Ze je lepsi cholesterol vafeny nez smazeny.
Pri vafeni jsou oxidacni zmény cholesterolu nutricné nevyznamné. Sadlo Ize pouzit i na peceni, typickym vyrobkem
jsou Skvarkové placky. Sadlo Ize pouZit i k namazéni na chléb, samotné nebo se Skvarky (hlavné sédlo hibetni).
Plstni sadlo s tuzsi konzistenci se pouzivd i ke kosmetickym GcelGim jako zdklad riiznych masti. Pfi mazdni na chléb
se hre roztird. Sadlo obsahuje méné nasycenych mastnych kyselin nez maslo, i tak by se nemélo konzumovat
piili§ casto.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené

4109
mastné kyseliny 20,5 % RHP
mononenasycené 4,509
mastné kyseliny 13,37 % DHP
L omega 6 MK - LA

8,6 % DHP

Q omega 3 MK 0,09¢ @
4,1% DHP

SPATNE DOBRE

Husi sadlo

Z ceho tuk ziskavame
Husi sddlo ziskdvdme Skvafenim tukovych tkani husy domdci.

Cim je tuk zajimavy? =
Tukje polotuhé konzistence. Oprotisédly ~ 9bsahmastnyich kyselinv /10 g tuku )

L . i Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
veprovému obsahuje méné nasycenych

mastnych kyselin (jen okolo 30 %). ~ Masycené 3,23¢
L . mastné kyseliny 16,2 % RHP
Ma nazloutlou barvu a snadno Zlukne.

mononenasycené 4,889
mastné kyseliny 14,4 % DHP

Zavéry a doporuceni

Husi sédlo Ize pouzit navaieniidoriz-  °mega6 MK - 127; ogA) DHP

nych druh(i tést. Lze jej mazat na chleba S I 0139 Q
samostatné i jako soucast pfipravova- 5,9 % DHP

nych pomazének. Pfikladem miZe byt

francouzska specialita — rillettes. Tato pomazanka se pfipravuje dlouhym vafenim masa a pomalym dusenim ve vlast-
nim tuku. Zméklé maso utvofi s tukem pastu. Mezi oblibené pochoutky patfi husi jatra pfipravované v husim sédle,
kterd Ize i v ném nékolik tydnd v chladnu nésledné uchovdvat. Husi sadlo a jétra slouZi k pfipravé pastiky. Tuky majici
podil nasycenych mastnych kyselin do jedné tfetiny patii mezi preferované. Husi sadlo se tomuto doporuceni blizi.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

Kachni sadl
ac sad 0 Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené

2,709

5 oy e mastné kyseliny 13,5 % RHP
Z ceho tuk ziskavame - &
il el sE i Serti mononenasycené 5,784
achni sadlo ziskdvame Skvafenim i cine kyseliny 17.2% DHP
tukovych tkéni kachny doméci.

omega 6 MK 1399

- 9,9 % DHP
Cim je tuk zajimavy?

, J . ) y . omega 3 MK 0,079
Svym slozenim se kachni sddlo 3,2%DHP

podoba sadlu husimu.

Zavéry a doporuceni
Kachni sédlo Ize pouZit na vafeni, peceni, pfipravu pomazdnek a pastik. PouZiti je podobné jako u sdla husiho.



0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

w rgo0e
H ovezi Iuj Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 4,48¢
. e mastné kyseliny 22,4% RHP
Z éeho tuk ziskavame -

. v oo mononenasycené 501¢g
Jako1j je oznacovan tuk prezvykavcd. Zis-  mastné kyseliny 14.8% DHP

kdvé se pievdzné vytavovanim tukovych 018
tkani hovéziho dobytka. Lze jejziskdvatsu-  O™e9a 6 MK I 13 % DHP @

omega 3 MK 0,049 @
1,8% DHP
Cim je tuk zajimavy?

Je tuzsi konzistence nez vepfové sadlo. Typickd je horsi rozpustnost v tistech. Zastoupeni mastnych kyselin je do jisté miry
ovlivnéno krmenim. Vnitni (Gitrobni) 1Gj mé o néco vys3i podil nasycenych mastnych kyselin nez tuk z podkozi. Lij obsahuje
okolo 3 % transmastnyich kyselin, které v organismu vznikaji biohydrogenaci nenasycenyich mastnych kyselin. V soucasné
dobé je vice pouzivan pfi vyrobé krmiv a k technickym tceldm (napF. vjroba mydla) nez pro potravindfské dcely.

chou i mokrou cestou.

Zaveéry a doporuceni

LGj byl v minulosti v domacnostech i potravinaiském primyslu vice vyuZzivén napf. pro dlouhodobé smaZeni a k peceni.
V prevazné vétsiné je dnes konzumovan jako tuk, ktery je soucasti hovéziho masa. Diky vy33imu obsahu nasycenych
mastnych kyselin by konzumace méla byt umirnénd.

. . . 0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
OI ej Z trescl (h jate r Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 187¢
Z ceho olej ziskavame mastné kyseliny (V7R |

Olej se ziskava z jater tresky obecné (Gadus ~ Mononenasycené 4269
mastné kyseliny 12,6 % DHP

o
6,5 % DHP

e igsg % DHP e
- . . or ” 4 2
Cim je olej zajimavy?

Jednd se o specificky druh rybiho oleje. Olej je vynikajicim zdrojem vitaminu A a D, kromé pfiznivého sloZeni mastnyich
kyselin, které je typické pro rybi tuk. Olej patfi do kategorie doplfikd stravy.

morhua). Treska patfi mezi ryby s nizkym
obsahem tuku do 1%, narozdil od tres¢ich ~ omega 6 MK .
jater, kterd obsahuji 40 % tuku.

Zavéry a doporuceni

Na rozdil od typického rybiho oleje je olej z trescich jater v dopliicich stravy konzumovén i pro vysoky obsah vitaminu D
a A, které hraji vjznamnou roli v fadé Zivotnich funkdi. Zdroje vitaminu D v typicky Ceské stravé jsou omezené. Podle studie
Statniho zdravotniho stavu napini méné nez 1% osob ve véku 18-90 ok svou denni potfebu vitaminu D. Negativné se

to projevuje zejména v zimnim obdobi, kdy je tvorba vitaminu D v organismu vlivem nedostatku UV zdfeni minimdlni.
Obsah vitaminu D v oleji z trescich jater bude pro vét3inu lidi v zimé prospésny. Téhotné Zeny by se mély pred pouzivénim
oleje z trescich jater poradit se svym Iékafem, protoZe vysokd hladina vitaminu A mize zplisobit poskozeni plodu.

Rybi tuk ‘“_J Se~_ O o

Z ceho olej ziskavame N .oofC N
Rybi tuk se ziskdva z tkani tucnych ryb. T S '

Cim je olej zajimavy?

Rybi tuk patii mezi nejvyznamnéjsi zdroje omega 3 mastnych kyselin s prodlouzenym fetézcem: kyseliny eiko-
sapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA). Obsah téchto kyselin miiZe v oleji kolisat v zavislosti na tom,
zjakych druhd ryb byl olej ziskan, pfipadné odkud ryby pochdzely. Obecné plati, Ze mo¥ské ryby z volnych mofi
a zejména chladnych vod ocednd, které se Zivi planktonem, jsou na omega 3 polynenasycené mastné kyseliny
bohat3i nez sladkovodni ryby nebo mofské ryby chované v sadkéch. Slozeni rybiho oleje uvedené v tomto pfe-
hledu bylo vybrano jako medidn z 19 analyzovanych komerénich vzork{. Rozpéti hodnot obsahu EPA a DHA ko-
lisalo v rozpéti 26-45 %.

Zavéry a doporuceni

Podle vyzivovych doporuceni bychom méli denné konzumovat 250 mq EPA + DHA. Toho v Ceské republice ne-
dosahujeme, vzhledem k tomu, Ze konzumujeme méné ryb nez bychom méli. V Ceské republice je navic oblibe-
nym pokrmem rybi filé, které md nizky obsah tuku. Na druhou stranu konzumace cistého rybiho tuku ve vétsim
mnozstvi neni Zddouci. Vysoce nenasycené omega 3 mastné kyseliny z ryb mohou pfi vyssich konzumacich vy-
tvdret v organismu volné radikaly. Z tohoto dlvodu se rybi olej jako béznd potravina nepouzivd. Uplatnéni
nachdzi jako doplInék stravy ¢i obohacu-

jici slozka nékterych specidlnich potra-

vin, napf. roztiratelnych tukii. Pro  Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku

omega 3 mastné kyseliny s prodlouze- Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nym fetézcem konzumované prostied-  pasycené 2879
nictvim doplitkil stravy plati limit ~ mastné kyseliny 14,4 % RHP
denniho piijmu 5 grami EPA a DHA. mononenasycené 2,38¢

mastné kyseliny 7,0 % DHP

L omega 6 MK

0

3,9 % DHP

Q omega 3 MK 3819 e
169,5 % DHP
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Co si z prehledu odnést?

Semaforové barvy (smajlici) ndzorné ukazuji, v kterych parametrech jednotlivé oleje a tuky vynikaji, nebo kde
jsou jejich pripadné slabiny. Tmavé zelené smajliky maji jen 3 oleje: fepkovy, Inény a chia olej.

Jako nejvhodnéjsi pro pouziti v domdcnosti vychdzi fepkovy olej. Jiz jedna porce 10 g dodd pfiblizné 40 % poza-
dovaného denniho mnoZstvi omega 3 mastnych kyselin, aniz by se néjak vyznamné zvySoval pfijem nasycenych
mastnych kyselin nebo energie, a piijem omega 6 mastnych kyselin se udrzuje na pozadované hodnoté. Vzhledem
k univerzalnimu pouZiti fepkového oleje v aplikacich studené a teplé kuchyné Ize bezproblémoveé uvazovat s béznou
konzumaci 20 g fepkového oleje denné. Mimo jiné i s ohledem na pfijem energie. Cena oleje je pro spotfebitele
rovnéz pfizniva v porovnani s nékterymi netradicnimi oleji.

Len je zajimavd tuzemskd plodina z hlediska potencidlniho roziteni produkce. Kromé oleje s vysokym podilem
omega 3 mastnych kyselin Ize vdomécnostech pouZivat a v potravinafském priimyslu zpracovat i pomleté vylisky
s vysokym obsahem vlakniny a lignant. Urcitou nevyhodou je nizka stabilita vici oxidacim. Olej se hodi hlavné
do studené kuchyné, oproti fepkovému oleji nema tak Siroké, univerzalni uplatnéni pfi pfipravé pokrmd.

Pouziti chia oleje je limitovano omezenim konzumace na 2 g denné, coZ snizuje jeho vyznam v bézné stravé.
Tabulku charakteristik oleje na 10 g je proto tfeba brat jen jako srovnévaci s ostatnimi oleji. 10 g u tohoto jediného
oleje nelze povazovat za porci.

Zivocidné a tropické tuky maji vyssi podil nasycenych mastnych kyselin, proto by jejich konzumace méla byt umir-
nénd. Plati to jak pro jejich piimou konzumaci, tak i pro potraviny, v nichZ jsou piitomny ve vyssim podilu.

V dlancich na internetu se casto docteme o téméF zazracnych Gcincich nékterych olejti, podporovanych riiznymi stu-
diemi. Kapalné oleje obecné maji pfiznivé slozeni mastnych kyselin, a proto nebyva tézké tyto pozitivni Gcinky na
zdravi'v rdmai rliznych studii prokdzat. Studie s pozitivnim icinkem na zdravi jsou k dispozici i u bézné pouZivanych
oleji, véetné fepkového. Oleje navic obsahuii rlizné druhy a mnozstvi antioxidantd, rostlinnych steroli ¢i jinyich bio-
logicky aktivnich Iatek, které maji rovnéz kladny vliv na zdravi. Nic ndm nebrani mit v domdcnosti i néktery z netra-
dicnich olejd k obcasnému zpesteni stravy. Nékteré informace o vysokém obsahu,minerdl(” (spravné mineralnich
latek) a ve vodé rozpustnych vitamind v téchto olejich musime vSak brét s rezervou. Ty se sice mohou vyskytovat
v semenech ve vyznamném mnoZstvi, vétSina z nich vsak zlistane ve vyliscich a do oleje prechdzi jen maly podil.

Casto se objevuji i nepiesné informace o slozeni jednotlivych olejii. Tato broZura zaloZena na redInych rozborech
oleji pom{ize uvést nékteré zmatecné informace na pravou miru. Semaforové barvy u kazdého oleje nebo tuku
ukazuji, jak si ktery olej i tuk stoji z hlediska Zadouciho sniZeni pfijmu nasycenych mastnych kyselin, zvy3eni
pfijmu omega 3 mastnych kyselin a udrzeni (nezvySovani) pfijmu omega 6 mast-

nych kyselin.

o
Véfime, Ze Vas obsah brozury zaujal a bude pro Vas inspiraci pfi vybéru tuk a oleji Q
v kuchyni.
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Repkovy olej

Olivovy olej

Slunecnicovy olej

Slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové

Séjovy olej
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Dyrovy olej

Palmovy olej

Palmojadrovy tuk

Kokosovy tuk

Kakaové maslo

Bambucké maslo (shea)

Lnény olej

Konopny olej

Sezamovy olej

RyZovy olej

Podzemnicovy (arasidovy) olej

Rakytnikovy olej

Mandlovy olej

Olej z liskovych ofechil

Olej z vlasskych ofechi

Makovy olej

Avokadovy olej

Svétlicovy olej

P3enicny (klickovy) olej

Kukuficny (klickovy) olej

Olej z ostropestice

Brutnéakovy olej

Pupalkovy olej

Olej z hroznovych jader

Makadamiovy olej

Chia olej

MIécny tuk, maslo, ghee

Veprové sadlo

Husi sadlo

Kachni sadlo

Hovézi Idj

Olej z trescich jater

Rybi tuk




Vyznejte se v olejich a tucich!
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