Nejpouzivanéjsi kuchynsky olej pousti do jidla
rakovinotvorné latky. Cesi ho vSak miluji. Tak to je
hriiza
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Tézko si predstavit néjakou kuchyni bez rostlinného oleje. Ty uz se

staly nedilnou soucasti jakéhokoliv vareni a pri priprave jidel se bez
nich jednoduSe neobejdeme. Jde o zakladni potravinu, u které se v
posledni dobé resi také jeji cena. OvSem mozna jesté vice by se mélo
resit, na co ten ktery olej pouzivame a zda je na to opravdu vhodny.

Tohle se moc nepovedio

Rostlinné oleje se tésily dlouhou dobu dobré povésti z hlediska
bezpecénosti a vhodnosti potravin. V dobé, kdy to schytavaly zivocisné
tuky, zejména pak maslo nebo sadlo, se vyzdvihovaly prave tyto oleje,
které mély v kuchyni slouzit jako jejich ndhrada. Zejména prave k
vareni ¢i smazeni.
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Bohuzel se po ¢ase ukazalo, ze zrovna k témto procestiim nejsou
zdaleka vSechny oleje tak vhodné, jak se ptivodné myslelo. Objevuji
se vyzkumy, které dokladaji, ze kdyz se tyto oleje zahreji, dochazi v
nich ke zménam a vzniku nejriznéjsich chemickych sloucenin, které
jsou velmi skodlivé. To se pritom nedéje tehdy, kdyz smazite treba
pravé na masle nebo sadle.

Nékteré latky, které vznikaji tehdy, kdyz se na rostlinnych olejich vari
¢i smazi, mohou byt dokonce rakovinotvorné. Je potom jen logické,
ze jidlo, které takto pripravite, neni nutné vhodné ke konzumaci,
obzvlast potom néjak casté. Presto se vSak dnes smazi dominantné
na oleji.
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Na ¢em je dobré smazit

A jaké oleje jsou z tohoto hlediska viibec nejhorsi. Nedavna studie
jmenovala hned ¢étyri. Tti z nich, tedy palmovy, s6jovy a kukuriény, se
v Ceské republice v tomto ohledu tolik nevyuZivaji. To nicméné
neplati o étvrtém, ktery naopak patri k nejoblibenéjsim. A tim je olej
slunecnicovy.
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Kdy?z se tento olej zahreje, dochazi ke vzniku velkého mnozstvi
chemickych sloucenin, takzvanych aldehydi, u kterych byla zjisténa
souvislost s rakovinotvornym bujenim.

Ukéazalo se, Ze nejproblematictéjsi jsou z tohoto hlediska oleje
obsahujici nejveétsi mnozstvi nenasycenych tuki, jez maji potom
tendenci premeénovat se na aldehydy. Mezi takové se pritom radi i
slunecnicovy olej. Je to ale prave on, ktery lidé velmi ¢asto pouzivaji
na vareni a smazeni, protoze jim vyhovuje vysoky kourovy bod, coz
znamena, ze se tento olej tak snadno nepripaluje.

Naopak se stale vice ukazuje, zZe staré dobré maslo nebo sadlo nejsou
na smazeni viibec Spatné volby. Pokud potom jde o oleje, neni od véci
sahnout treba po repkovém.
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Nenechte si ujit
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