Nejoblibenéjsi kuchyﬁ§ky olej vypousti do jidla
rakovinotvorné latky. Cesi ho pritom nakupuji ve
velkém. Vubec nevédi, co délaji
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Bez rostlinnych olejt si dnes tézko dokazeme predstavit pripravu
jidel. Predstavuji uz v podstaté zakladni potravinu, po které sahame
témeér pri kazdém nakupu a v posledni dobé se rozcilujeme, jak moc
zdrazuje. Na vybeér je pritom velké mnozstvi olejii, podle toho, z ¢eho
se vyrabi. Mnozi se domnivaji, Ze je to jedno, dalsi maji za to, ze
drazsi jsou lepsi, ale Ze jsou vSechny minimalné nezavadné, ne-li
dokonce prospésné.

Pohled se zase obraci

OvsSem tak jednoduché to zase neni. V posledni dobé se zacinaji
objevovat ponékud znepokojujici zpravy podporené nékterymi
studiemi, podle kterych neni pouzivani rady rostlinnych oleji pri
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vareni viibec vhodné. Naopak se upousti od odsuzovani zivocisnych
tukt, jako je méaslo nebo sadlo. Mnozi se k nim zase pri vareni nebo
smazeni vraceji a delaji dobre.

U nekterych olejt je totiz problém s tim, jak se vyrabéji, zejména
potom se samotnou rafinaci. Kdyz je potom pouzijete pri vareni,
které predpoklada zahrati na pomeérne vysokou teplotu, dochazi u
rady rostlinnych oleji k tomu, Ze se z n€j zacnou uvolnovat skodlivé
latky.

Oleje samy o sobé nijak Skodlivé nejsou. Problém nastava teprve
tehdy, kdyZ s nimi varite nebo smazite. U nékterych uvolnovanych
latek pri téchto procesech se totiz prokazalo, Ze jsou rakovinotvorné.
Z toho logicky vyplyva, ze takto pripravené jidlo nemusi byt zrovna to
nejvhodnéjsi ke konzumaci. Malokdo si to ale uvédomuje.
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Jaky olej zvolit
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Nejproblematictéjsi oleje z tohoto pohledu jsou palmovy, kukuricny
nebo s6jovy. Vyhodou je, Ze ty se v Cesku zase tolik neprodavaji a
nepouzivaji. Je tu ale jesté ¢tvrty olej, u kterého bylo uvoliiovani
chemickych sloucenin, zvanych aldehydy, zaznamenéano. A to je olej
slunecnicovy, ktery mnozi povazuji za nejoblibenéjsi a nejlepsi.
Mimo jiné proto, zZe se na ném dobre smazi, jelikoz se nepripaluje.

Nejlepsi vlastnosti pro vareni ma naopak olej repkovy, u kterého
tento problém nenastava. A také olej olivovy, ale ten neni hlavné pro
smazeni zase tak vhodny. Dobrou volbou jsou vsak, jak uz jsme
uvedli, také maslo a sadlo.
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Nenechte si ujit
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