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tuk - Skodi prirodé i clovéku. Jak?

Palmovy tuk — skodi
prirodeé i clovéku. Jak? Nejlépe hodnocené

& Lukas Chladek fH1.11.2016

) Mixér
. Gallet

Santé

Posledni dobou se proti palmovému tuku zvedl silny Smoothie
odpor. Rika se, Ze je 3kodlivy nejen pro lidské zdravi, HS 703
ale i pro Zivotni prostredi. Pfitom se jedna o jeden z (RECENZE)
nejvice pouzivanych rostlinnych produktd a najdeme *AAYW
jej ve slozeni nejrliznéjsich potravin, které jime denné. *
Je to umysIné vyvolana panika nebo bychom se méli Rij 5, 2017
zacit bat?

« . Blendea
Pravda je takovd, Ze palmovy olej je levny. Oproti | a;":*:' SUPERGREE
podzemnicovému oleji stoji 2x méné a oproti T —moje
fepkovému oleji dokonce 3x méné. A proto jej vyrobci mésicni A
tak radi pridavaji do potravin a jinych vyrobka. testovan.

https://www.slimming.cz/palmovy-olej/ 111


https://www.slimming.cz/
https://www.slimming.cz/kategorie/jidelnicek/
https://www.slimming.cz/kategorie/zajimavosti/
https://www.slimming.cz/kategorie/zakladne-slozky-potravy/
https://www.slimming.cz/author/lukas_chladek/
https://www.slimming.cz/gallet-sante-smoothie-hs-703/
https://www.slimming.cz/gallet-sante-smoothie-hs-703/
https://www.slimming.cz/blendea-hodnoceni-recenze/
https://www.slimming.cz/blendea-hodnoceni-recenze/
https://www.slimming.cz/
https://www.slimming.cz/kategorie/zaciname-hubnout/
https://www.slimming.cz/kategorie/diety-prehled/
https://www.slimming.cz/kategorie/caste-chyby-pri-hubnuti/
https://www.slimming.cz/kategorie/psychologie-a-motivace/
https://www.slimming.cz/kategorie/cviceni-a-pohyb/
https://www.slimming.cz/kategorie/zhubli-jste-co-dal/

15.12. 2017 Palmovy tuk — Skodi pfirodé i ¢lovéku. Jak? | Slimming.cz

Palmovy olej se nachazi témér vSude. Nejen v
cokoladé a dalSich sladkostech, ale také v bézném
pecivu, margarinech, majonézach, zmrzlinach a
polotovarech.

66 VITE, ZE palmovy olej neni obsazeny pouze v 5
potravinach? Pridava se také do mydel,
Sampond, licidel, pracich praskd a dalsich
vyrobkd.

Palmovy olej a jeho ucinky

Vyrobky, které vétSinou obsahuji palmovy olej:

= surovy palmovy olej na vareni

® margariny

m cukrovinky, zmrzliny a slané keksy

= polotovary a instantni jidla

= krmivo pro zvirata

m tekuté Cistici prostfedky, mydla, Sampdny a zubni
pasty

= rténky, vosky a laky na vlasy

= svicky

= primyslova maziva

= biopalivo

Palmovy olej najdete takrka ve vsech vyrobcich od
peciva, pres masné vyrobky aZ po trvanlivé a
Zpracované potraviny
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Artisan
66 TIP: Chcete poznat sloZeni potravin, které 7(RECENZE)
bézné nakupujete? Zajima vas, které % & &
potraviny obsahuji palmovy olej a které
nikoliv? VyzkouSejte on-line databazi *
. o, e m Srp 31,2017
potravin, kde lze mimo jiné pouZit filtr “bez
palmového oleje”. Express
Diet -
5denni
dieta -
LékaFka Marie Skalska vysvétluje, pro€ je palmovy recenze
tuk tak oblibeny u vyrobcl a proc je tak Skodlivy pro zkusenosti
nas - spotfebitele ' 8.8 6 ¢
)¢
Palmovy olej kryje klamava reklama, jak... Led 7, 2016
5,6 tis. zhlédnuti « 4 komentare .
Snekovy
' odstavnova
e Sencor S§J
u 4042RD
(RECENZE)
' 6. 8 & ¢
w
Lis 9, 2017
- Bytelny
Palmovy tuk a zdravi EE stolni
= mixér
Z pohledu lidského zdravi je hlavnim problémem Catler BL
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin. Zatimco 8011
100 gramd rostlinného Ffepkového oleje obsahuje (RECENZE)
pouze 7 gramu nasycenych mastnych kyselin, palmovy * & % %
olej jich ve stejném mnoZstvi obsahuje az 49 gramd, *
coz je témér 50 %! Slozeni je tedy vice podobné .
Lis 16, 2017

Zivocisnym tuklim neZ netropickym druhdm
rostlinnych olejU.

Podil nasyceny mastnych kyselin v tropickych a
Zivoc€iSnych tucich:

LAJKUJTE NAS NA
FACEBOOKU :

= kokosovy olej - 90 %
= maslo-66%
= kakaové maslo (Cokolady) - 60 %
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= palmovy olej - 50 %
m sadlo-45%

Kfupavé, vlacné a sladké. Zaroveri nezdravé, umélé a
devastacni k pfirodé. Seznamte se! “Moderni
potraviny”

Pro€ jsou nasycené mastné kyseliny Skodlivé? O
nasycenych mastnych kyselinach je znamo, ze
zpUsobuji ucpavani cév, coz mize vést ke kornaténi
tepen Ci k infarktu. A na srdecné-cévni onemocnéni
umira az 60 % Cechd, co? nenfi zrovna zanedbatelné
cislo.

66 VITE, ZE palmovy olej ohroZuje vice ne? nase
zdravi Zivotni prostredi?

K vyrobé oleje se pouziva palma olejna plvodné
pochazejici ze zapadni Afriky. Vzhledem k velké

bylo zni¢eno mnoho plvodnich destnych pralesu.
Mezi nejvétsi producenty palmového oleje patfi
Indonésie, Malajsie, Thajsko, Kolumbie, Nigérie, Papua
Nova Guinea a Ekvador.
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Palmovy olej se vyrabi z plodd palmy olejné

Palmovy tuk a devastace pfirody

O tom, Ze stale se rozSifujici péstovani palmy olejné
planeté je pricinou ekologické katastrofy, neni tfeba
diskutovat. To je holy fakt, se kterym je potfeba néco
udélat. Jak je to ale s vlivem palmového oleje na lidské
zdravi? Je opravdu tak Skodlivy nebo se jedna o
zbytecnou hysterii? Pravdou je, Ze zadny druh oleje
zdravi zrovna neprospiva.

Kratky dokument o devastaci indonézské pfirody na
Ukor péstovani palem

Indonésie: Zkaza kvili palmovému oleji ...
22 tis. zhlédnuti + 20 komentari

Naopak to s palmovym olejem neni tak zlé, jak se fika.
Napriklad na hladinu cholesterolu ma na rozdil od

mlécného tuku obsazeného v masle pFiznivéjsi vliv.
JelikoZ snasi vysoké teploty je vhodny ke smaZzeni,

https://www.slimming.cz/palmovy-olej/
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peceni a fritovani za vysSich teplot. Podle nékterych (RECEPT)
je palmovy olej “zlaty stfed”, ktery se do Skodlivost fadi Cerven 21,2017

mezi primérné nevhodné potraviny. Na palmovém
oleji je tak Spatné predevsim to, Ze je vSude, je ho
hodné a jeSté vice se o ném mluvi.

CO HLEDATE?

66 ZNATE SLOZENi PALMOVEHO OLEJE?
Palmovy olej obsahuje nasycené mastné Hledat na strance
kyseliny - kyselinu palmitovou a olejovou,
ktera mu dodava tepelnou stabilitu.
Obsahuje vSak také pfirodni karoteny, beta
karoten, velké mnozstvi vitaminu E a dalSi
dalezité latky.

AKCE MESICE!

Palmovy versus kokosovy olej

Zatimco palmovy olej je zatracovan, na vysluni se
dostava kokosovy olej, ktery pochazi z plodd palem
kokosovniku. | on obsahuje velké mnoZstvi
nasycenych mastnych kyselin, zde vsak prevlada
kyselina laurova a myristova.

U kokosového oleje byvaji zdlirazriovany tyto
pozitivni u€inky:

» Podporuje kardiovaskularni zdravi

m Pdsobi proti plisnim, bakteriim a virdim

= Posiluje imunitni systém

= Pomaha pfi hubnuti

= Je okamZitym zdrojem energie bez ukladani do
tukovych bunék

m UdrZuje zdravy metabolismus

®» Omlazuje pokozku pfi vnéjSim pouZiti

» Pozitivni pdsobi na ¢innost Stitné Zlazy

» Pomaha bojovat s diabetem Il. typu

Pozitivné jsou také hodnoceny antimikrobialni a
antivirotické ucinky latky monolaurin, kterd pochazi
z kyseliny laurové. U¢inky kokosového oleje viak
nebyly jednoznacné prokazany, a tak jsou pozitiva
kokosového oleje znacné diskutabilni. | zde tedy plati

prislovi “vSeho s mirou”.
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66 TIP NA CLANEK: Kokosovy tuk ANO & NE?
Odborné vyzivové hodnoceni kokosového
tuku

Pokud by jste v béZném levném pecivu ze
supermarketu hledali pouze mouku, vejce a drozdi,
hledali by jste marné

Zdravé tuky - omega 3 mastné
kyseliny - je potfeba vybirat a
obménovat

MUZeme byt priznivci i odpUrci palmového oleje.
Jedno je vsak jisté. NaSe zdravi neni ovliviiovano
pouze palmovym olejem, ale celou skladbou
jidelni¢ku. Par nezdravych susenek nebo tabulka
¢okolady jednou za €as Zivot zdsadnim zplsobem
neohrozuje. Pokud se vSak nékdo sladkostmi a
podobné nevhodnymi potravinami laduje kazdy den,
pak jej nezachrani ani vymeéna palmového oleje za
jiny, zdravéjsi druh oleje.

https://www.slimming.cz/palmovy-olej/ 711
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Co na to fikaji vyzivovi odbornici? Néktefi specialisté
na vyzivu jsou jednoznacné proti palmovému oleji. Jini
zdUlraznuji, Ze o tom, zda bude mit vyrobek na zdravi
dobry nebo Spatny vliv, rozhoduje celkové nutri¢ni
sloZeni, nikoliv jedna pouzita surovina. Navic, ne
vSechny nasycené mastné kyseliny jsou Spatné.

Jako vzdy proto plati. Zakladem je pestry a vyvazeny
jidelniCek, ktery se sklada predevsim z Cerstvych
potravin a surovin. Cim €erstv&jsi potraviny
konzumujeme, tim méné nas muze palmovy olej
trapit. Palmovy olej obsahuje sice velké mnozstvi
potravin, ale vétSina z nich nepatfi mezi zakladni
potraviny. Pokud se zameéfime konkrétné na tuky,
vy33im obsahem omega 3 a omega 6 kyselin.
Rikame jim zdravé tuky.

Kde najdeme omega 3 kyseliny:

» [nény olej (az 61%)

= konopny olej

m rybi olej (tu¢né rybi maso jako losos)
= mandle, vlasské ofechy

= |[néné seminko

Kde najdeme omega 6 kyseliny:

= fepkovy a slunecnicovy olej
= sojovy olej

m sezamovy olej

= kvalitni margariny

m sezamova seminka

= dynova seminka

66 VITE, JAK POUZIVAT RUZNE DRUHY OLEJU?
Jeden druh oleje nelze pouZivat na vse.
Napfriklad Inény olej se pouziva za studena a
hodi se do salatl. Na panvi by se prepdlil a

https://www.slimming.cz/palmovy-olej/
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zbyl by z néj pouhy dym. Pro tepelné Upravy

Vv s

Resenim byl a bude zdravy a vyvéZeny jidelnicek
kazdy jeden den

5 (100%) 10 hlasov

Like 15

Alkohol - jaka  Jidelni¢ek na Zimni polévky -

proc Skodi hubnuti - vydatné a
hubnuti? stravovaci plan  zdravé, které
2017! zahreji

»
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Lukas Chladek

Trvalo mi 25 let, nezZ jsem plné
pochopil vyznam spravného
stravovani. Dnes jsem starsi,

moudrejsi a jenom diky spravné Zivotospravé jsem
plny energie, kterou v uspéchané metropoli denné
vydavam. Ve svych ¢lancich navedu spravnym smérem
také Vas, mili ctenari..:)

Zanechte odpovéd
Vase emailova adresa nebude zverejnéena.
VyZadované informace jsou oznaceny *

Jméno

E-mail

Webstranka
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Nasim hlavnim cilem je
vytvorit magazin, ktery
poskytne ¢tenarlim
kompletni a objektivni
informace pfi hubnuti a
zmeéne Zivotniho stylu.
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