Vyznejte se v rostlinnych
olejich a tucich!




Uvod

Tuky jsou medidIné vdécné téma. Jak ukazuji statistiky, kazdy den vychdzi v priméru vice neZ jeden cldnek vénovany
problematice tukd. Autofi clanki v3ak ¢asto neznaji sloZeni jednotlivych olejii a tukd. Pokud se spotiebitelé chtéji
stravovat podle vyZivovych doporuceni, dostavaji nesprdvné informace. Tato broZura by jim mohla s vybérem olej
a tukd pomodi.

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

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 ob¢as 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. Sou¢asna doporuceni
WHO/FAQ nepovazuji za tcelné tento pomér ur¢ovat. Konzumace omega 3 a omega 6 mastnych kyselin by se méla
pohybovat individudIné ve vy3e zminénych intervalech. Viibec zavadéjici je sledovat poméry na trovni jednotlivych
tukd, coz nic nevypovidd o celkovém sloZeni stravy.

Jak doporuceni zjednodusit pro bézného spotiebitele?

Uvdadét doporuceni v procentech z energetického piijmu a navic jesté v Sirokém intervalu hodnot je tézko pocho-
pitelné pro bé7ného obcana. Nabizi se moznost vyuZit referencni 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 vitamin{i a minerdlnich latek, ale mizeme
si pomodi a vzit z dob znaceni doporu¢eného denniho mnozstvi (GDA) referenéni 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 prijmu plati pro osoby se stredni fyzickou
zatéi odpovidajici energetickému vydeji 8 400 kJ/2 000 kcal.



" Hodnoty pro tuk jsou orientacni, pro
Referencni /

doporucené hodnoty piijmu nasycené mastné kyseliny tolerované,
tuky 70g pro polynenasycené mastné kyseliny
nasycené mastné kyseliny 209 doporucené. Hodnota pro mononena-
mononenasycené mastné kyseliny 33,89 sycené mastné kyseliny je dopoctem
omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 149 jednotlivjch mastnych kyselin do

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 224q 70 celkového tuku.

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

V Ceské 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 ¢sti intervalu doporuce-

nych hodnot. Pfijem omega 6 mastnych kyselin na druhou stranu neni vysoky, jak se casto mlizeme v riiznych
¢léncich doist. Co to znamend v praxi pro stravovaci ndvyky: pfijem nasycenych mastnych kyselin snizit, pijem
omega 3 mastnych kyselin zvy3it a pfijem omega 6 mastnych kyselin udrzet.

Nésleduje vycet jednotlivych rostlinnych olejl a tukl. U kazdého oleje je uvedeno sloZeni mastnych kyselin.

Vysledky byly zjistény rozbory na Vysoké Skole chemicko-technologické. Hodnoty je nutno brat jako orientacni,

mohou se lisit v sortimentu odrlid, vliv miiZe mit i pocasi v daném roce.

U kazdého oleje je dale uvedeno procentudini vyjdreni referencni, pfipadné doporucené hodnoty pfijmu tukd

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

1. Aby olej vyhovoval pozadavku sniZit pfijem nasycenych mastnych kyselin ve stravé, musi byt % referencni hod-
noty pfijmu nasycenych mastnych kyselin nizsi nez obdobné procento z tuku.

2. Aby olej vyhovoval pozadavku zvysit piijem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé, musi byt
% doporucené hodnoty pfijmu omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin vys3i ne referencni hodnota
pfijmu pro tuky.

3. Aby olej vyhovoval pozadavku udrZet piijem omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé, mély by byt
% doporucené hodnoty piijmu omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin srovnatelné s referen¢ni hodnotou
pfijmu pro tuky (Zlutd barva zvolena, kdyz se piijem zvy3uje, oranZovd nebo cervend, pokud je obsah nizky).

Jedna porce (10 g) odpovidd 14,3 % referen¢ni hodnoty pfijmu pro tuky. Nasledujici tabulka ukazuje kritéria pro

pouZiti smajlikti v duchu vy3e uvedenych pravidel. U mononenasycenych mastnych kyselin nejsou smajlici pouZiti

(dopocetdo 10 g).

Publikace zahrnuje oleje

@ @ @ z plodin v Ceské repub-

lice péstovanych, do

% referencni / doporucené hodnoty piijmu jednotlivych skupin mastnych kyselinv 10 g tuku |
od | do | od | do | od | do | od | do | od | do | Ceskérepubliky dovize-
NasycenéMK | 0,0 | 71 | 7,0 | 143 | 143 | 214 | 21,4 | 286 | 286 | avice| Nychinékteré netradicni
Omega 6 10,7 | 17,9 | 17,9 | 250 | 250 | avice oleje, které se v Ceské
Omega 6 711107 | 36 | 71 00 | 3,6 | republice vyrébéji z do-
Omega3 214 | avie| 143 214] 70 | 43| 36 | 71 | 00 | 36 | vezenych surovin.




Repkovy olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskdva ze semen fepky olejky (Brassica napus), kterd je tuzem-

skou nejvyznamnéjsi olejninou a druhou nejvyznamnéjsi plodinou po 4

psenici. Péstuje se na plose do 400 000 ha. Oseté plocha kazdorocné &

kolisd. V roce 2020 byly ozimé odriidy sklizeny z plochy cca 370 tis. ha. Pad =5 AP
Jamni odrldy jsou méné vyznamné, celkové osetd plocha do znaéné e — '('6", ""

miry zavisi na zakladani a piezimovani porostd ozimé fepky, pripadné B e - -.r.g—t:,*' »
na poskozeni porostii napf. hrabosi. h’;‘_'__ _::'_ = ‘,,,."5_‘ ) ¢

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, md fepkovy olej i fadu odplirc(i. Na webu se 3ifi fada mytd, které inspi-
rovaly k vydani publikace: Myty a fakta o péstovéni 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, ktera
je s fepkovym olejem u starsi generace stdle spojovana, je v oleji pfitomna jen v nutriné nevyznamném mnozstvi.
Repkovy olej patii k dobrym zdrojiim rostlinnych steroli.

Zaveéry a doporuceni

Repkovy olej ma univerzaIni pouZiti v teplé i studené kuchyni. Zastoupeni mastnych kyselin zcela odpovidé vyzi-

vovym doporucenim s ohledem na skladbu stravy priimérného obcana CR. Ze viech olejd v této brozufe mé| 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

0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku kyselin mé dobrou stabilitu vici

Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku oxidacim pfi smazeni. Cenové je
nasycené 0,72g

dostupny Siroké vefejnosti.
mastné kyseliny . 3,6 % RHP
mononenasycené 6,479
mastné kyseliny CRET
omega 6 MK 1869
13,3 % DHP
omega 3 MK . 099

41,0 % DHP




Slunecnicovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdva ze semen slunecnice rocni (Helianthus annuus),
ktera se v mensi mife péstuje i v Ceské republice. V roce 2020
byla slunecnice sklizena z plochy jen cca 11 tis. ha. Mezi nej-
vétsi producenty patii Rusko a Ukrajina. Pfiznivéjsi klimatické
podminky pro péstovani jsou na jih od nds.

Cim je olej zajimavy?
Obsahuje vy3si podil voskil, které se z oleje odstranuji winterizaci. M vysoky obsah tokoferold, zejména alfa-
tokoferolu (vitamin E). Olej md pfevahu omega 6 mastnych kyselin. Existuji i specidlni odrlidy s vysokym obsahem
kyseliny olejové (0oznacované zkratkou HOSO z anglického high oleic sunflower oil). Ty se vyznacuji vysokou odol-
nosti proti oxidacim. Ve Spanélsku se podafilo vy3lechtit odriidu, ktera ma kromé prevazujici kyseliny olejové jesté
navic zvyseny podil nasycenych mastnych kyselin. Ta po frakcionaci miize ¢astecné nahradit i nékteré tropické
tuky v nékterych druzich potravin.

Zavéry a doporuceni
Olej Ize pouzivat do studené i ¢astecné teplé kuchyné. Stabilita na smaZeni je v3ak nizsi nez u bézné pouzivaného
fepkového oleje. V diisledku vy33iho podilu omega 6 mastnych kyselin se z vyZivového hlediska doporucuje olej
stfidat s jingmi druhy. Olej vyrobeny z odriid s vysokym obsahem kyseliny olejové se naopak velmi dobie hodi
i k dlouhodobému fritovani.

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
Q 44,2 % DHP
0,029

—_ . omega 3 MK !
SPATHE " . ‘ 1,1% DHP @




Olivovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava z oliv — plod olivovniku evropského (Olea europaea).
Jeho péstovani je rozsifeno zejména ve stétech Stredomofi. Olivovy
olej je nazyvéan ikonou mezi oleji. Plody se snadnéji mechanicky zpra-
covdvaji nez semena jinych olejnin, proto je na trhu hojné zastoupen
olej za studena lisovany. Jednotlivé oleje se i vyrazné lisi v organolep-
tickych vlastnostech a okolo oleje existuje rozsahld expertiza srovna-
telnd se sommelierstvim. To se mimo jiné promitd do specidlnich
legislativnich poZadavkii cisté pro olivovy olej. Konzumace olivového
oleje je spojovana s tzv. stredomofskou stravou, kterd byvd ddvana za
vzor pro vyZivovd doporudeni.

Cim je olej zajimavy?

Olivovy olej ma 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
pfipisuji. VyZivova hodnota nespociva hlavni mérou ve slozeni mastnych kyselin, ale ve vysokém obsahu antioxidant.

Zaveéry 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 saldtd. Pokud si d& vyrobce praci a vyrobi olej lisovénim za stu-

dena, mél by byt olej i takto konzumovan. Olej se pohybuje ve vy3Sich cenovych relacich a fada minoritnich do-

provodnych Iatek se v ném za vysSich teplot rozklddd, coz olej znehodnocuje. Do teplé kuchyné se hodi rafinovany
olivovy olej, ktery se zis-

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku L @il gicyil =

Referencni/doporucené hodnoty piijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku zbytkii po prvnim liso-
. vani oliv za studena. Diky

nasycené 1,379 )

mastné kyseliny WL prevaze mononenasy-

mononenasycené 7,64 cené kyseliny olejové ma
Deirslype WILAL tento olej dobrou stabi-
omega 6 MK 0,929 litu vidi oxidaci.

6,6 % DHP

omega 3 MK | 0,079 @

3,0 % DHP



Sojovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen s6ji lustinaté (Glycine
max), kterd patii mezi lusténiny. Séjovy olejje
druhym nejrozsifenéjsim olejem na svété.
Mezi nejvétsi producenty séji patfi Cina, USA,
Argentina a Brazilie. S6ja je v mensi mife pés-
tovéna i v Evropé, véetné Ceské republiky.
V roce 2020 byla séja v tuzemsku sklizena
zplochy cca 14 is. ha.

Cim je olej zajimavy?

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

Vyssi obsah polynenasycenych mastnych kyselin zplsobuje nizsi stabilitu viici oxidaci. Proto byl olej v minulosti,
nei se pfistoupilo k legislativnim opatfenim omezujicim obsah transmastnych v potravinach, zejména v USA casto
ztuzovan a v této podobé pfispival podstatnou mérou k jejich zvysené konzumaci.

Zaveéry a doporuceni

Olej nemd na nasem trhu na rozdil od amerického kontinentu vyznamné zastoupeni. V soucasnosti je ziskavan
prevazné z geneticky modifikovanych organismdi. Jeho prodej v Evropé se proto dramaticky sniZil. Lze ho pouZivat
spide do studené kuchyné, piipadné 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 W% X74:112
mononenasycené 2,249
Q mastné kyseliny 6,6 % DHP
omega 6 MK 3459
39,0 % DHP
0,749
ot . omega 3 MK b
e ot ! . 33,8 % DHP 9




Dyniovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdva ze semen dyné/tykve obecné
(Cucurbita pepo), pripadné dyné/tykve obrov-
ské (Cucurbita maxima). Semena se pred zpra-
covanim prazi, coZ oleji dodavd lahodnou
ofiskovou chut. Olej je regiondlni specialitou ra-
kouského Styrska, kde se nejen vyrabi, ale
is oblibou konzumuje. Obliben je i v sousednich
stétech (Slovinsku, Madarsku, Rumunsku) a ob-
libu i ziskévd i u nds.

Cim je olej zajimavy?

Olej md tmavé zelenou aZ cervenou barvu. Pfevazuji omega 6 mastné kyseliny. Obsah omega 3 mastnych kyselin
je nutricné nevyznamny, i kdyZ se obcas objevuji v tisku informace, Ze je dyfiovy olej jejich dobrym zdrojem.
Olejlim, které jsou populdrni, se obdas pfisuzuiji i vlastnosti, které nemaj.

Zaveéry a doporuceni

Olej se hodi do studené kuchyné, zvlasté k pripravé dresingl. Lahodna ofikovd chut a tmava barva velmi dobfe
doplni riizné zeleninové saldty. Lze jej pouit i do rliznych pomazének a miZe plisobit jako dekorace u polévek pfi
servirovani. Tradicni je dyfova polévka s dyfiovym olejem na povrchu, ktery pdsobf kontrastné.

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

nasycené 1,58¢
mastné kyseliny B 2X74:11]
mononenasycené 3,059
mastné kyseliny 9,0 % DHP
531¢g
omega 6 MK b
9 38,0 % DHP @ Q
omega 3 MK 0,039 @
1,3 % DHP

SPATNE DOBRE



Kokosovy tuk

Z ceho olej ziskavame

Tuk se ziskava z plodi kokosovniku ofechoplodého
(Cocos nucifera). Jadro plod 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 mdZe dochdzet ke styku
s pfimym koufem, proto miize kokosovy tuk obsahovat polyaromatické uhlovodiky, které je nutno odstranit v rdmci
rafinace pfidavkem aktivniho uhli. V trZni siti se prodava rafinovany i lisovany za studena.

Cim je olej zajimavy?

Tuk mad velmi vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, dominujici mastnou kyselinou je kyselina laurové. Podle
Evropského dfadu pro bezpecnost potravin (EFSA) je fetézec této mastné kyseliny dlouhy, nikoliv stfedni, jak se
obcas mlizeme doist na internetu, kde byva kokosovy tuk vykreslovan jako vyZivovy zdzrak. Kokosovy olej s mast-
nymi kyselinami se stfedni délkou fetézce nicméné existuje. Lze jej pfipravit frakcionaci kokosového tuku, jde ale
0 Gplné jiny produkt. Podrobnéjsiinformace o tcincich kokosového tuku je mozno ziskat v clanku 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 konzumovan velmi stfidmé. Na druhou stranu
vyraznd prevaha nasycenych mastnych kyselin mu doddvé dobrou odolnost viii oxidacim. Lze jej proto vyuZit na
smaZeni. Tuk ¢asto provazi typickd chut, kterd se k nékterym smazenym pokrmdm hodj, k jingym uz méné. Diky
tuhé konzistenci nachdzi uplatnéni i v receptech na peceni.

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

880¢g

44,0 % RHP
mononenasycené 091¢g
mastné kyseliny 2,7 % DHP

omega 6 MK I 0,249

nasycené
mastné kyseliny

1,7 % DHP

©
o

omega 3 MK
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 vyvoldvé ve spolecnosti fadu vasni v dlisledku rozsitovani péstebni plochy na
dkor plvodni vegetace. Palmovy olej Ize v3ak ziskavat i udrZitelnym zpiisobem, kdy dopady na Zivotni prostfedi
jsou mensi nez u jinych druhi olejd.

Cim je olej zajimavy?

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

Zaveéry a doporuceni

BéZny spotfebitel se s palmovy olejem jako takovym nesetkd pfilis 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

0Obsah mastnyich kyselin v /10 g tuku s A e

Referencni/doporucené hodnoty pitijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku nosti je srovnatelny s Zivocis-
nymi tuky, jeho konzumace by

nasycené 4754 P .

mastné kyseliny 23,8 % RHP méla byt umirmnéna. To se i ve

S 428 skutecnosti déje. Prestoze je

mastné kyseliny 12,7 % DHP pfitomen v fadé potravindi-

omega 6 MK . 0,91g @ sk,ych vyroE),I.(u, pfispivd kcell,<o-
6,5 % DHP vému  pfijmu  nasycenych

omega 3 MK 0,029 mastnych kyselin v rdmi stravy

1,0 % DHP

méné nez zivocisné tuky.



Palmojadrovy tuk

Z ceho olej ziskavame
Tuk se ziskdva z jader plod{i palmy olejné (Elaeis
guineensis). Palma olejnd je unikétni tim, ze
zjednoho biologického druhu se komercné zis-
kévaji dva zcela odli3né 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.

Zavéry a doporuceni

Samotny palmojddrovy tuk je na trhu zastoupen jen okrajové. Setkdme se s nim v nékterych potravind¥skych vy-
robcich. Potravindfska legislativa vyZaduje uvadét v seznamu sloZek u jednotlivych olejti a tukii i idaj o jejich kon-
krétnim rostlinném pdvodu. Palmojadrovy tuk mé stejny rostlinny plvod jako palmovy olej, proto se palmojddrovy
tuk mlize nékdy skryvat pod oznacenim palmovy olej. Podobné jako kokosovy tuk md vyraznou pievahu nasycenych

mastnych kyselin, proto by mély byt vyrobky s nim konzumovény umirnéné.

SPATNE DOBRE

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

7,98¢9

39,9 % RHP
mononenasycené [ I
mastné kyseliny I X74))1])

omega 6 MK I 0259

1,8 % DHP @

nasycené
mastné kyseliny

0,09

omega 3 MK
0% DHP



Lnény olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskdvd ze semen Inu
setého (Linum usitatissimum).
Péstovani Inu mélo v CR dlou-
holetou tradici predstavova-
nou predeviim pfadnym
[nem, vyuzivanym hlavné pro
produkci vldkna. Jeho pro-
dukce skoncila v roce 2010.
Len sety olejny je relativné novou plodinou. V uplynulych letech se jeho skliziiova 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 pracovniklim se v3ak podafilo vy3lechtiti odriidy 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 mastnych kyselin,
musime vénovat pozornost slozeni. Olej miva lehce nahotklou chut, kterd by neméla byt zaménovand za Zluklou.

Zaveéry a doporuceni

V diisledku vysokého obsahu omega 3 mastnych kyselin je olej velmi ndchylny k oxidacnim reakcim. Hodi se proto
jen do studené kuchyné do saldtii ¢i pomazanek, méizeme jej pfidat i do polévky pfi servirovani. Olej je zapotfebi
kupovat od provérenych dodavatelli v obale, ktery jej chrani pred svétlem, pipadné pInény v ochranné atmosfére.
Olej miiZe byt jiz zoxidovany
0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku i v pivodnim, neotevreném
Referenéni/doporucené hodnoty pijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku obalu. Po otevienije treba olej
uchovdvat v chladnicce a co nej-

nasycené 1,07¢ . .
mastné kyseliny - 5,4 % RHP drive ho spotfebovat.

mononenasycené 1,769
mastné kyseliny 5,2 % DHP

omega 6 MK 1569
11,2 % DHP
omega 3 MK 3,569 9
252,6 % DHP




Konopny olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen konopi (Cannabis
sativa). Konopi patii mezi plodiny, 0 né je
mezi spotfebiteli vzrlistajici zdjem. V konopi
jsou obsazeny 2 aktivni l4tky, tetrahydroka-
nabinol (THC) a kanabidiol (CBD). CBD na
rozdil od THC neni psychoaktivni — nepii-
sobi zmény v lidském védomi. Péstovani
a zpracovani na olej je povoleno jen u odriid, které obsahuji maximélné 0,3 % THC.

Cim je olej zajimavy?
Olej 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) pires 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. Prodavd 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

098¢
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 4
e ) ! 95,4 % DHP @

nasycené
mastné kyseliny




Sezamovy olej

Zceho °Iej ziskavame 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Olej se ziskavd ze semen sezamu indického (Sesamum  Referencni/doporucené hodnoty piijmu (RHP/DHF)
indicum). Sezam patfi mezi nejstarsi olejniny. Péstoval v10g oleje/tuku
ity pif ! Arni & ii nasycené 1,699

SevaZ p,red 5 000VIety Je.popula.rnjvhlalvne. v As.uva na e T | e nip L
Strednim vychodé, z hlediska kulindfského je hojné po- .

e L , . . mononenasycené 4,25¢
uzivanv cinské, korejské a japonské kuchyni. Lze jej pfi-  mastné kyseliny 12,6 % DHP

ravitiz prazenych semen pro zvyraznéni chutii barvy.
P P y prozvy Y omega 6 MK 4029

28,7 % DHP
Cim je olej zajimavy? omega3 MK ’ 0039 @

D . ] " 1,4% DHP
Olej mé vyrovnané zastoupeni mononenasycenych

a polynenasycenych mastnych kyselin s vjraznou pfevahou omega 6 mastnych kyselin. Nerafinovany mé pfijemnou
ofiskovou prichut, kterd obohacuje pfipravované pokrmy. Obsahuje antioxidanty — polyfenoly.

Zaveéry a doporuceni

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

RyZovy olej

Zceho OIej ziskavame 0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Olej se ziskavé z otrub obilky ryze seté (Oryza sativa). Je po- ~ Referencni/doporucené hodnoty piijmu (RHP/DHP)
v 10 g oleje/tuku

puldrni ve statech jizni a vychodni Asie jako Indie, Bangla-
dés, Cina a Japonsko. nasycené

2369

mastné kyseliny 11,8 % RHP S
o .. . mononenasycené 429
Cim je olej zajimavy? mastné kyseliny 12,4% DHP
Pfevaha mononte,nasycenyclh mastnth k¥selln spolus o.b-, omega 6 MK 3,269 e
sahem nasycenych mastnych kyselin pres 20 % souvisi 23,3 % DHP
s dobrou odolnosti viici tepelné zétézi. Olej obsahuje G¢inny  omega 3 MK I 0129 @

o 5,5% DHP

antioxidant y-oryzanol. ’

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



Podzemnicovy (arasidovy) olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskdvé ze semen podzemnice olejné
(Arachis hypogaea), zndmych jako burské

ofiSky. Olej je Casto pouzivany v Americe, jizni

ajihovychodni Asii a Ciné.

Cim je olej zajimavy?

Olej md pfevahu mononenasycenych mast-
nych kyselin, proto vykazuje dobrou stabilitu
viidi oxidaci.

Zavéry a doporuceni

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)
v10g oleje/tuku

nasycené 1,849

mastné kyseliny 9,2 % RHP S

mononenasycené 6,349
mastné kyseliny 18,8 % DHP

1,669

omega 6 MK

@

11,8 % DHP

omega 3 MK 0139
6,0 % DHP

Olej se hodi k béznému vareni. Nerafinovany se hodi do salétovych dresing(i diky typické ofiSkové chuti.

Kukuricny (klickovy) olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdvd ndslednym zpracovdnim
klickd zrn kukufice (Zea mays), které se od-
déli pfi jejich mleti. Olej je populdmi zvl&sté
na americkém kontinentu, kde se kukufice
péstuje a zpracovava ve velkych objemech.

Cim je olej zajimavy?
Olej md pfevahu omega 6 polynenasycenych

mastnych kyselin. M vysoky obsah rostlin-
nych sterol.

Zavéry a doporuceni

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

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

nasycene

] 1429
mastné kyseliny S5 AR7¥
mononenasycené 3,13¢
mastné kyseliny 9,2 % DHP
omega 6 MK 5319
37,9 % DHP

omega 3 MK 019
4,5 % DHP

e

o

=

e

SPATNE DOBRE



4 ° 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
M an d I OVY 0 Iej Referencni/doporucené hodnoty pfl’jmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

¢ 097g
mastné kyseliny 4,9% RHp
Z ceho olej ziskavame mononenasycené 6,69
19,5 % DHP

Olej se ziskdvd z jader pecky plodu man- mastné kyseliny

dloné obecné (Prunus dulcis, syn Prunus — omega 6 MK 2399
amygdalus). Podobné jako u olejd ziska-
nych z ofechd, i zde je vyroba oleje okrajo-
vou zdleZitosti.

17,1 % DHP

TR
0,6 % DHP

omega 3 MK

Cim je olej zajimavy?
Olej md podobné sloZeni jako ochranny film lidské pokozky. Proto se ¢asto pouZiva pro kosmetické pipravky.
Zaveéry a doporuceni

Mandlovy olej lisovany za studena ma pfijemnou ofiSkovou chut, Ize jej pouZit do moucnikdi a nékterych druhi
peciva, napf. se hodi k pripravé dresingd a jemnych pomazének.

Olej z liskovych orechii

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskavd z jader ofechd lisky
obecné (Corylus avellana). Nejvét-

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

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

monongnasycgné 7,659
Gim je olej zajimav;'l? mastné kyseliny 22,6 % DHP

151g

10,8%DHP®

Pfevazuji mononenasycené mastné  omega 6 MK
kyseliny podobné jako u olivového
oleje, jejich obsah je srovnatelny.
Obsah nasycenych mastnych kyse-

0,029
0,8 % DHP

omega 3 MK

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

Zaveéry a doporuceni
Olej md vyraznou ofiSkovou chut, proto se hodi k piipravé dresing(, |~

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

SPATNE DOBRE



0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

° 4 4 w (-]
OIej Z VIaSSkYCh orEChu Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 094¢
mastné kyseliny 4,7%RHP
¥ (R T 2 mononenasycené 1,749
Z ceho olej ziskavame mastné kyseliny [EELICT
Olej se ziskdvd z jadra plodu ofeséku kralov- T
/139
ského (Juglans regia).V posledni dobé byvé zd{-- 43,8% DHP
razfiovan vyznam ofechii ve stravé. Olej lisovany  gmega 3 Mk - 1189 @
. . o . 53,7 % DHP
zofechil je okrajovou moZznosti, jak plody zuZit-

kovat. Pfimd konzumace €i zpracovani celych ofechli v domdcnosti stéle pifevldda.

Cim je olej zajimavy?
Olej je lisovan za studena. Ofechy byvaji Casto zmifiovany jako dobry zdroj omega 3 mastnych kyselin, coz v3ak
pro vétsinu z nich neplati. Vlaské 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 otevfeni se doporucuje
uchovavat jej v chladnicce a urychlené spotfebovat. Oxidovany olej se pozné podle typické pachuti.

, . 0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Ma kovy ole j Referenéni/doporucené hodnoty piijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

1,13¢
mastné kyseliny 5,6 % RHP

mononenasycené 1,599
Zceho olej ziskavame ~ ™stnélyseliny 47 % DHP
et A . 7219
omega 6 MK 4
Olej se ziskava ze semen maku 9 51.5 9% DHP

setého (Papaver somniferum). omega 3 MK | g'(;i/gDHP @
Mak je tradi¢ni Ceska surovina o

pro potravinaFské vyuziti. Ceska republika je ve svétovém méfitku nejvyznamnéji péstitelskou zemi, ndsledovana
Tureckem. V roce 2020 dosahla sklizend plocha cca 40 tis. ha. Na vyrobu oleje se pouzivd jen maly podil produkce.

Cim je olej zajimavy?
Olej ma vyraznou pfevahu omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin a nutri¢cné nevyznamny podil omega 3
mastnych kyselin.

Zavéry a doporuceni
Nerafinovany olej ma pijemnou ofiSkovou chut, hodi se k pfipravé dresingd, Ize jej pouZit i jako dip k namaceni
orestovaného peciva.



- - o 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Avo ka d OVY 0 Iej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,329
mastné kyseliny 11,6 % RHP K
M ORI O mononenasycené 6,349
Z ceho olej ziskavame mastné kyseliny 18,8% DHP

Olej se ziskavd z plodi stromu hruskovce pre-
1,244
) . . omega 6 MK -
lahodného (Persea americana). Obliba kon- 8,9 % DHP

zumacve avokdda celosvétové roste, to plati  omega 3 MK | gzgz/fnup @

i pro Ceskou republiku. Hlavnim svétovym

producentem je Mexiko. Vétsina plodd se spotfebuje piimo, vyroba oleje je vedlejsi zuZitkovani produktu. Olej, vét-
Sinou rafinovany, md uplatnéni v kosmetickém prdmyslu. Na maloobchodnim trhu je k dostdni vétsinou olej za
studena lisovany.

Cim je olej zajimavy?

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

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

v _onme y o  Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
svetl 1 covy OI ej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,049
mastné kyseliny 5,2% RHP
v s s p s s mononenasycené YN
Zceho olej ziskavame siné kyseling 3.9% DHP
Olej se ziskéva ze semen svét-
i ) . ) omega 6 MK 7,629
lice barvifské (Carthamus tinc- 54,4 % DHP
torius). omega3MK | 0039 @
1,2%DHP
Cim je olej zajimavy?
Olej md podobné slozeni jako slunecnicovy olej, prevazuje kyselina linolové (omega 6). Jeji obsah je jesté vy3si
nez u slunecnicového oleje. Stejné jako u slunecnice existuji i odrlidy s vysokym obsahem kyseliny olejové.

Zaveéry a doporuceni S
Olej se spiSe hodi do studené kuchyné. Snese jen stiedni tepelnou Q
zaté7 na rozdil od odrlidy s vysokym obsahem kyseliny olejové,

kterou |ze vyuZit i na dlouhodobé smazeni.

SPATNE DOBRE



0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

Psemmy (kll‘c'kOVY) OIej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

181¢
mastné kyseliny 9,0 % RHP S
Z ceho olej ziskavame mononenasycené. ALY
e e Mmastnékyseliny ERERTIY
Olej se ziskdva z klickd zr p3enice seté (Tri-

. . 5749
fEe & omega 6 MK !
ticum aestivum). V kliccich obecné se sou- 9 41,0% DHP

stiedi latky, které rostlina potrebuje ke
. % P ) omega 3 MK l 0579 g
svému ristu. 26,0 % DHP

Cim je olej zajimavy?

Olej je bohaty na esenciélni mastné kyseliny. Pfevlada 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 studovén z hlediska dcinkd na Parkinsonovu chorobu a amylotrofickou laterdIni sklerézu.

Zavéry a doporuceni
Olej se hodi na pfipravu salatovych dresing(i, miizeme jej pfidat do téstovin nebo dusené zeleniny, pipadné i do
peciva. Nemél by byt vystaven vy33i tepelné zatézi.

4 4 0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Ka ka ove ma SI 0 Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 6,339
mastné kyseliny 31,7 % RHP
Z ceho olej ziskavame T EFYEIL L]
mastné kyseliny 9,9 % DHP
Tuk se ziskava ze semen kakaovniku pravého
. omega 6 MK I 0,28¢ @
(Theobroma cacao). Kakaové maslo je popu- 2,0% DHP

larni tuk, ktery je hlavni soucasti Cokoldd. ~  omega3 MK

Tosomp (=)
Cim je olej zajimavy?
Jako v3echny tropické tuky md vy33i podil nasycenych mastnych kyselin. Typickou vlastnosti je bod tani pfi teploté
blizké lidskému télu, coz se projevuje v pfjemnych pocitech pii rozpousténi v istech. Kakaové maslo ma vysoky
obsah antioxidantd — polyfenold. Ve védeckych studiich vychdzeji pfiznivé Gcinky konzumace na zdravi i pites
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin. Uplatnéni nachézi i v kosmetice.

Zavéry a doporuceni
Tuk ma typickou chut, Ize jej pouzivat v rlznych recepturdch na pfipravu desertd. Uplatnéni nachazi i pfi vareni
tam, kde chut nepdsobi rusivé, ale naopak Cini pfipravovany pokrm zajimavym. Tuk snese i vys3i tepelnou zatéz.



Olej z ostropestice

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskavd ze semen ostropestice mari-
anského (Silybum marianum). Ostropestfec
diky aktivni ldtce — silymarinu je vyuzivan
v doplricich stravy pfi jaternich potiZich. Nej-
vyssi koncentrace jsou v drcenych plodech.

Cim je olej zajimavy?
Ve slozeni prevlddé kyselina linolova.

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

nasycené 1879
mastné kyseliny 9,4 % RHP \

mononenasycené 2,559
mastné kyseliny 7,5 % DHP
omega 6 MK A
39,1 % DHP
omega 3 MK 019 Q
4,4 % DHP

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

Zaveéry a doporuceni

Olej se hodi hlavné do studené kuchyné jako pifidavek do saldt.

Brutnakovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen brutndku Iékai-
ského (Borago officinalis). Byva Casto pro-
ddvan ve formé tobolek jako doplnék stravy.

Cim je olej zajimavy?

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

nasycené 1,61¢g
mastné kyseliny SSERE7AIT) K

mononenasycené 2,759
mastné kyseliny 8,1% DHP
omega 6 MK 3,519
39,8 % DHP
omega 3 MK 0,049 @
1,8 % DHP

V oleji pfevazuji omega 6 mastné kyseliny, kromé bézné kyseliny linolové je vyznamnéji zastoupena i kyselina
y-linolenova. Ta nepatfi mezi esencidlni, vznika v organismu konverzi z kyseliny linolové. Konzumace oleje miize
byt pfinosnd 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
prechézeji do oleje ze semen v mensi mie, nicméné jejich pfitomnost v oleji nelze vyloucit. Jednd se o opatteni
predbézné opatrnosti. Obsah kyseliny y-linolenové je okolo 20 %. Uplatnéni nachdzi hlavné v kosmetice.

Zaveéry a doporuceni

Olej je citlivy na oxidaci, vyzaduje uchovdvani v chladu a temnu. Hodi se do studené kuchyné, pipadné jako pfi-

davek pfi servirovani.



Pupalkovy olej

Zceho 0|9j 0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku

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

Olej se ziskdva ze semen  nasycené . 0959 9
z tné kyseli

pupalky dvouleté (Oeno- "o e LD

S o mononenasycené 0,899
thera biennis). Je pouzi-  mastné kyseliny . 2,6 % DHP

van jako doplnék strav

auplatnéni nachdziv kos- 57,8 % DHP

metICE. omega 3MK | 0,04 9 @
1,9 % DHP

Cim je olej zajimavy?

V oleji prevladaji vyrazné omega 6 mastné kyseliny, které podobné jako v brutnakovém 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 piiidavek do saldt.

Olej z hroznovych jader

Z ceho olej ziskavame
Olei se ziskava lodi 0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
st el T Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

révy vinné (Vitis vinifera).  nasycené - 1,079 g
. Sy s ., mastné kyselin:

Jedné se o ticelné zuzitkovani sl il
v ,  mononenasycené IENETT]

vedlejsiho produktu, ktery — mastné kyseliny 5.3% DHP

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

&7 . . or l, 0,04 g

Cim je olej zajimavy?  omega3 MK | B @
Olej 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 pfijemnou
lehkou chut hroznd, hodi se pro pfipravu dresingl, omacek na téstoviny, na duseni, do peciva a moucnikd.



o 4 e Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Ma kada m |°Vy 0 I ej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené
mastné kyseliny

1679
8,3%RHP RS

Z ceho olej ziskavame TGV EE 8019
mastné kyseliny 23,7 % DHP
Olej se ziskavd z ofechl makadamie
R . 7R omega 6 MK 0299
celolisté (Macadamia integrifolia). 2,1%DHP
Prevladd poufiti pro kosmetické dcely. 0,029 @
1,0% DHP
Cim je olej zajimavy?

Viyraznou prevahu maji mononenasycené mastné kyseliny. Kromé bézné se vyskytujici kyseliny olejové je vyznam-
néji zastoupena kyselina palmitoolejovd s 16 uhliky v fetézci, kvili ni je jeho hlavni vyuZiti v kosmetice. Obsah
esencidlnich mastnych kyselin je nutricné nevyznamny.

omega 3 MK

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

0bsah mastnyich kyselin v g/10 g tuku

L] L]
Ch a0 I e, Referencéni/doporucené hodnoty pFijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 1,149
mastné kyseliny 5,7 % RHP
v o _sp oz z mononenasycené 0,869
Z ceho olej ziskavame ety . 25% DHP
Olej se ziskdva ze semen Salvéje hispan-
,J L X ) P . omega 6 MK 1,969
ské (Salvia hispanica). Semena chia 14,0 % DHP

patii mezi tzv. nové potraviny a vzta-  omega 3 MK 5979 g
. e 271,4 % DHP

huje se na né provddéci Nafizeni komise

(EU) € 2017/2470, kde jsou upfesnéna pravidla pro maximalni konzumaci. Mezi nové potraviny patii i chia olej

a nemél by byt konzumovdn v mnoZstvi pfesahujicim 2 g denné.

Cim je olej zajimavy?

Olej ma velmi pfiznivé sloZeni z hlediska esencidlnich mastnych kyselin. 2 g povoleného denniho mnozstvi chia
oleje dodaji vice nez 50 % denniho doporuceného mnoZstvi omega 3 mastnych kyselin. Obsah omega 6 mastnych
kyselin pfispiva k udrzeni denniho pfijmu.

Zaveéry a doporuceni
Limitujici povolené denni mnoZstvi 2 g oleje brani Sirdimu pouZiti oleje v kuchyni pfi vafeni, vyuZiti je hlavné ve
formé dopliiku stravy.



Co si z prehledu odnést?

o

Semaforové barvy (smajlici) ndzorné ukazuji, v kterych parametrech
jednotlivé oleje vynikaji, nebo kde jsou jejich pfipadné slabiny. Tmavé @ 9
zelené smajliky maji jen 3 oleje: fepkovy, Inény a chia ole]. SPATNE —

Jako nejvhodnéjsi pro pouZiti v domdcnosti vychdzi fepkovy olej. JiZ jedna porce 10 g doda pfiblizné 40 % poza-
dovaného denniho mnozstvi omega 3 mastnych kyselin, aniz by se néjak vyznamné zvySoval pijem nasycenych
mastnych kyselin nebo energie, a pfijem omega 6 mastnych kyselin se udrzuje na pozadované hodnoté. Vzhledem
k univerzélnimu pouZiti fepkového oleje v aplikacich studené a teplé kuchyné Ize bezproblémové 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 porovnéni s nékterymi netradicnimi oleji.

Len je zajimavd tuzemskd plodina z hlediska potencidiniho rozsiteni produkce. Kromé oleje s vysokym podilem
omega 3 mastnych kyselin Ize v domdcnostech pouZivat a v potravindiském priimyslu zpracovat i pomleté vylisky
s vysokym obsahem vlakniny a lignand. Urcitou nevyhodou je nizkd stabilita viici oxidacim. Olej se hodi hlavné
do studené kuchyné, oproti fepkovému oleji nemd tak Siroké, univerzaini uplatnéni pfi piipravé pokrm0.

Pouziti chia oleje je limitovano omezenim konzumace na 2 g denné, cozZ snizuje jeho vyznam v bé7né stravé.
Tabulku charakteristik oleje na 10 g je proto tfeba brat jen jako srovndvaci s ostatnimi oleji. 10 g u tohoto jediného
oleje nelze povazovat za pordi.

V dlancich na internetu se casto docteme o téméF zézracnych tcincich nékterych olejd, podporovanych riiznymi stu-
diemi. Kapalné oleje obecné maji piiznivé slozeni mastnych kyselin, a proto nebyvd tézké tyto pozitivni dcinky na
zdravi'v rdmai rliznych studii prokdzat. Studie s pozitivnim cinkem na zdravi jsou k dispozici i u béZné pouZivanych
olej, véetné fepkového. Oleje navic obsahuji rizné druhy a mnoZstvi antioxidantd, rostlinnych sterolii ¢i jinyich bio-
logicky aktivnich latek, které maji rovnéz kladny vliv na zdravi. Nic ném nebréni mit v domdcnosti i néktery z netra-
dicnich olejd k obcasnému zpesteni stravy. Nékteré informace o vysokém obsahu,minerdld” (spravné minerdlnich
4tek) a ve vodé rozpustnych vitamind v téchto olejich musime v3ak brét s rezervou. Ty se sice mohou vyskytovat
v semenech ve vjznamném mnozstvi, vétsina z nich viak zlistane ve vyliscich a do oleje prechdzi jen maly podil.

Casto se objevuji i nepfesné informace o sloZeni jednotlivych olejii. Tato brozura zaloZend na realnych rozborech
oleji pomdZe uvést nékteré zmatecné informace na pravou miru. Semaforové barvy u kazdého oleje ukazuji, jak
si ktery olej stoji z hlediska Zadouciho sniZeni pfijmu nasycenych mastnych kyselin, zvySeni pfijmu omega 3 mast-
nych kyselin a udrzeni (nezvySovani) pijmu omega 6 mastnych kyselin.

Véfime, Ze Vas obsah brozury zaujal a bude pro Vés inspiraci pfi vybéru rostlinnych tukd a oleji v kuchyni.



Vyznejte se v rostlinnych olejich a tucich!
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