Najuniverzalnejsi je repkovy

a olivovy. Opatrne najma s tymi
najzdravsSimi a najdrahsimi
olejmi, vyzaduju si Specialny
pristup. Inak vam m&zu vacsm
ublizit, ako pomoct.

rémci jarnej oCisty

poradil kondi¢ny

tréner Emme, aby denne

zjedla za ¢ajova lyzicku
Tanového oleja. ,Je fantasticky na
imunitu, cholesterol a pomaha
pri chudnuti, ddvam si ho uz
Sest tyzdiov,“ pochvdlila sa
novym spdsobom Zivotospravy
kamardtke. ESte v ten vecer

"\ Rascovy alebo
~Acédrovy olej si
> mogete
b kvapnuit
. na chlebik
hrianku. Su
vyborné

a trdvenie.

putovala poloprazdna fTaska
do odpadu. ,,Kamaratkin manzel,
biochemik, mi povedal, Ze uz po
par drioch takéto Specializované
oleje zatnt oxidovat a zo zdraviu
prospesnych sa menia na zdraviu
Skodlivé," prekvapene priznava
Emma. Lanovy olej sice nepre-
stala uzivat, no dnes na to uz ide
mudrejsie.

TYZDEN A DOST

,Uzivat olej po lyzickach je na-

0zaj zdravé, aj ja sdm to robim.

Naposledy som si kupil pestreco-

vy a dlhodobo beriem rakytniko-

vy, stihlasi profesor Ing. Stefan
Schmidt, CSc., z Fakul-

. Ly Chemickej a potra-

vindrskej technolégie
STU. Speciélne oleje
ako konopny, lanovy
ainé, ktoré obsahuju
vela zdravych a lekdrmi
odporucanych omega-3 ne-
nasytenych mastnych kyselin
a dalsich skvelych latok, vSak

podla neho treba spotrebovat naj-
neskdr do tyzdna po nacati flasky.

Prave vdaka vysokému obsahu

rychlo degradujy, aj ked
ich skladujete v chladnic-
ke. Najlepsie je kupit len
malé balenie a uzivajte ho
viaceri, nech sa bez zne-
hodnotenia minie za par
dni. Inak sa v iom za¢ni
tvorit radikaly a produkty
neZelanej oxidacie,“ radi
odbornik na chémiu.

OLEJNAS
KAZDODENNY

Méte pocit, ze lyzi¢kovat
denne olej je trochu cud-
né? Samozrejme, moZzete
si ho dévat radSej na Salaty,
na chlebik, do polievky... Aj
oficidlne odporucanie Sve-
tovej zdravotnickej organi-
zdcie nabada, aby asi tridsat
percent ndsho odportcané-
ho denného prijmu energie
tvorili tuky. ,Je to zivina,

omega-3 st nestabilné, l

Do tmy!

Uplne najlep$im obalom pre
olej je tmavohnedé sklo, ktoré
prepusti najmenej zloziek svetla
vyvolavajticich oxidaciu. Dobra
je aj zelend ¢i modrd sklene-
na flasa, pripadne plechovka.
Oleju neskodia ani PET flase,
podstatné je vsak drzat nacaté
balenie v tme a chlade. Opako-
vanym otvaranim nadoby a vy-
stavovanim svetlu olej postupne
zoxiduje, stuchne. Popritom
v fiom vznikajd radikaly zvy-
Sujuce riziko srdcovo-cievnych
ochoreni. To plati aj pre rafino-
vané oleje, hoci vydrzia pod-
statne dlhSie nez tie lisované
za studena. Preto sa nesnazte
usetrit kiipou viaclitrovych ba-
leni, obsah sa znehodnoti skor,
ako ho stihnete spotrebovat.




ktort organizmus nevyhnutne
potrebuje. Mali by vSak prevlddat
nenasytené, rastlinné tuky. Nizko-
¢i beztukové stravovanie je mozno
modne, ale nie vhodné,“ vravi
MUDr. Katarina Babinsk4, PhD.,
Specialistka na vyzivu z Fyziolo-
gického tstavu Lekarskej fakulty
UK. PodIa odbornikov je dolezité
vyberat oleje podla toho, ¢iich
cheete pouzit na student alebo
tepld upravu jedla. ,,A treba ich
striedat, kazdy olej md svoje pred-
nosti aj negativa,“ doddva MUDr.
Alzbeta Béderova, CSc., zo Zdru-
Zenia pre zdravie a vyZivu.
Jednoznacny zoznam rozdelujici
oleje podlla vhodnosti na varenie,
pecenie ¢i do studenej kuchyne,
nikde nendjdete. Vo vSeobecnosti
plati, Ze ¢im viac zdraviu prospes-
nych zloziek olej obsahuje, tym
vacsia Skoda je pouzivat ho na
tepelnti tipravu jedla. Inak v iiom

.....

na pokozku. Vyberte si podla
potreby a jednoducho vmiesajte
do vdsho denného krému.

V Bratislave otvorili
uz aj olejotéku.

znicite to dobré, pre ¢o by ste ho
mali konzumovat - fytosteroly,
tokoferoly, karotenoidy, latky
priaznivo ovplyviiujlice pomer
,,dobrého“ a ,zlého“ cholestero-
lu. Naopak, ¢im viac nasytenych
mastnych kyselin, tym vacsiu
tepelnti zataz olej vydrzi a mozete
na flom varit.

VYPRAZAT LEN OBCAS
Tepelne najodolne;si je kokosovy
olej a favorizujti ho viacer{ vyZivo-
vi poradcovia. Lekdri aj potravina-
ri vSak maju proti nemu vyhrady.
,Obsahuje az devétdesiat percent
nasytenych mastnych kyselin,
najmé laurovd a myristovt, ktoré
najviac zvysuju riziko kardio-
vaskuldrnych ochoreni. Preto

ho odporicam pouzivat velmi
striedmo, najmd ak ste starsi ale-
bo méte v rodine dispoziciu na
srdcovo-cievne ochorenia. To isté
plati pre palmojadrovy olej, ktory
ma podobné zloZenie,“ vysvetlu-
je profesor Schmidt. On sam by
pri dileme kokosovy olej verzus
bravéova mast volil vyprazanie
na masti. ,,Aj td ma vysok tepel-
nu odolnost. Je to sice zivocisny
tuk obsahujtci nasytené mastné
kyseliny, ale aj nenasytent ky-
selinu olejov, ¢o je v poriadku.
Raz zacas si dat bravcovy rezen
pripraveny na bravovej masti,

to jednoducho ladi. A pozitivne
endorfiny st predsa lie¢ivé. No
neprehanat, raz za Stvrtrok staci,”
usmieva sa odbornik. Kedze mast
obsahuje aj cholesterol, ktory

Trocha mastnej chémie

Oleje obsahuju r6zny pomer troch typov zakladnych mastnych ky-
selin (MK) — nasytenych, mononenasytenych a polynenasytenych.
Plati, ze ¢im vacsi je podiel nasytenych MK, tym vyssie teploty olej
znesie. Proti vysokym teplotdm st odolné aj mononenasytené MK,
naopak, zahrievanim polynenasytenych MK vznikajd transizoméry,
teda Skodlivé trans-mastné kyseliny.

Ak mienite vyuzivat olej za studena, za jednoznacne zdravsie sa
povazuju tie, ktoré obsahuji menej nasytenych a viac nenasytenych
MK. Oplati sa v§imat si mnozstvo polynenasytenych MK — omega-3
a omega-6. Ich optimalny pomerje 1: 4.

Celkovy denny prijem tukov by sa mal riadit , tretinovym pravidlom®.

Tretinu by mali tvorit nasytené mastné kyseliny — obsahujt ich zivo-
CiSne tuky, kokosovy a palmojadrovy olej, tretinu mononenasytené

a dalsiu tretinu polynenasytené MK z olejov, orechov, semienok, ryb.
Cim viac je tuk nasyteny, tym ta$ie ho organizmus spracuje, no fah-
Sie sa ukladd v tele. Nenasytené tuky sd rychlejsim zdrojom energie.

REPKA CI SLNECNICA?
Kym u nds je suverénne najob-
Itibenejsi slnecnicovy

olej, v Nemecku

jasne vedie

pri prekonani tepelnej zataze

av kontakte so vzduchom oxiduje
a poskodzuje cievy, na vyprazanie
alebo do fritéz odportica chemik
bud rafinovany olivovy, repkovy
alebo $pecialny slnec¢nicovy olej,
ktoré maju vysoku oxidacnti
stabilitu.

>

Konopnym olejom jemne
"~ zalejte $aldt alebo ugite dve
lyZicky. Pomer omega-6

a omega-3 mastnych kyselin
md takmer idedlny -3 : 1.

/dravie T



repkovy. Zeby ndm nie¢o uslo?

,»Z beznych olejov md repkovy naj-
niz8i obsah nasytenych mastnych
kyselin, ktoré zvySuja zly* choles-
terol, a, naopak, patri k najlepsim
zdrojom kyseliny alfa-linolénovej
zradu omega-3, ktord zvysuje
,dobry* cholesterol. Okrem toho
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obsahuje viac tokoferolov nez
slnecnicovy, takze je stabilnejsi—
znesie vyssie teploty a po otvoreni
fTase dlhsie vydrzi. Tradi¢ny sl-
necnicovy by som odportcal skor
do studenej kuchyne, vysvetluje
profesor Schmidt. Rovnaky nézor
md MUDr. Béderova, podla ktorej
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Makadamiovy nakvapkajte do teplej vody
a vypite. ZaZeniete pdlenie zdhy i trdviace
problémy. Navyse zlepsuje pamdt a upra-

vuje ch'ol. I

repkovy olej obsahuje desatkrat
viac omega-3 kyselin ako olivo-
vy a najviac fytosterolov, latok
udinkujucich preventivne proti
kardiovaskularnym ochoreniam
a onkologickym ochoreniam tra-
viaceho traktu. Preto je vhodny aj
do studenej kuchyne.

Rakytnikovy olej je balzam na Zalu-
dok, md antibiotické ti¢inky. Cajovd
lyzZicka do jogurtu vyborne posilni
celkovii imunitu.

OLEJ NICI NAJMA
SVETLO, NIE RAFINACIA
Ak preferujete biopotraviny, moz-
no pétrate po nerafinovanom
oleji. No smradlavy, zakaleny
olej so vzndsajticimi sa husty-

mi chuchvalcami by vés asi na
kapu nenaldkal. Préve tak by
vak vécsina beznych potravi-
ndrskych olejov vyzerala, keby
nepresli rafindciou. ,,Na rozdiel
od Orientu, kde chcti zakaznici
typick farbu a voriu po surovine,
unas sme zvyknuti na ¢iry svetly
olej. Preto sa pocas vyroby z neho
Ciasto¢ne odstrariuju pigmenty,
ktoré ho sfarbujt, fosfolipidy,
bielkoviny a vosky, ktoré robia
zékal, aj zltceniny sposobujtice
vyraznt arému. Pri tychto pro-
cesoch sa Ciastocne vydestiluju
icenné a pre ¢loveka prospesné
latky — tokoferoly, karotenoidy,
fytosteroly. No ¢ast ostédva a niek-
tori vyrobcovia ich pri plneni flias
pridavaji do oleja ako aditiva,”
vysvetluje potrebnost rafinécie
chemik. Len oleje, na ktorych je

vyslovene uvedené, ze sti lisova-
né za studena, iou bud nepresli,
alebo len ¢iastocne. Preto su sice
bohatsie na cenné latky, no po
otvoreni fTasky pod vplyvom vlh-
kosti ovela rychlejsie degraduju
anevydrzia velki tepelnu zataz.

MASLO A GHI

Ak cheete jedlo tepelne upra-

vit na ghi, prepustenom masle,
odbornik na potraviny nema
zésadné vyhrady. ,Mlie¢ne tuky
nemusite pri traveni Stiepit, ida
rovno do pecene. To je vyhodné
pre deti a udi v rekonvalescencii.
No obsahuje aj cholesterol, ktory
pri zahriati oxiduje do nezdra-
vych foriem,“ upozortiuje profe-
sor Schmidt a dodéva: ,Nedavno
som objavil $tudiu, ktora tvrdi, ze
mliecny tuk ma rovnako negativ-
ne ucinky ako stuzené rastlinné
tuky. Kym to nepotvrdia dalSie
vyskumy, beriem to s velkou re-
zervou.“l

Veda v oleji

Slovenski vedci overuju uni-
katne ucinky vytazkov z kory
stromoyv, ktoré po pridani do
oleja brzdia pri vyprazani jeho
oxidaciu a vznik skodlivych ra-
dikalov. Vyskum stéle prebieha
na Fakukte chemickej a potravi-
narskej technoldgie STU.
Martina PALOVCIKOVA
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Dakujeme olejotéke Dr.Feelgood za poskytnutie priestorov na fotenie




