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Mame se bat palmového tuku? Foto: Thinkstock

Palmovy olej patii v dnesni dobé snad k nejvice kritizovanym tukiim. Rada Iékafu ho
povazuje za zdravi Skodlivy a lidé se mu snazi vyhybat, i kdyz najit suSenky nebo treba
listové tésto, které by ho neobsahovalo, je témér nadlidsky vykon. Opradu mame vérit
v§emu, co se o palmovém tuku fika a piSe?

Duvodem, pro¢ jsou tropické oleje, tedy i palmovy, odsuzovany, je hlavné jejich jinakost. Ac¢koli

patfi mezi rostlinné tuky, jsou pfi pokojové teploté tuhé a oproti ostatnim rostlinnym olejim
obsahuji vy$$i podil nasycenych a méné zdravi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin. Tyto
vlastnosti jsou pfitom typické i pro tuky Zivocisné.

LPalmovy tuk je tzv. strukturnim tukem, ktery pfi vyrobé hraje dllezitou roli a dodava vyrobku
spravnou konzistenci. V minulosti byly v Evropé pro tyto ucely pouzivany lokalni tuky, napf. fepkovy,
které prochazely ¢astecnym ztuzenim. Kvuli nutnosti technologické upravy obsahovaly tyto
Castecné ztuzené tuky velké mnozstvi zdravi Skodlivych transmastnych kyselin. Jejich nahrada
palmovym olejem znamenala velky pokrok ve vyrobé a v ozdravéni potravin, v nichz je tfeba
konzistenci ovliviiovat,” vysvétluje ulohu palmového oleje ve vyrobé doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

,Z vyzivového hlediska neni nutné se bat vSech vyrobk, v jejichZ recepture je obsazen palmovy
tuk. Rozhoduijici je celkovy obsah sacharidl a tukl a slozeni mastnych kyselin. Pokud je palmovy
tuk pouzit pouze jako strukturni (ovliviiuje roztiratelnost, tuhost, pevnost apod.) a je doplnén
rostlinnymi oleji s vhodnym podilem nenasycenych mastnych kyselin, neni tfeba se o zdravi
obavat,” dopliuje prof. ing. Jana Dostalova, CSc.

"™ 5 zdravych potravin
které maji vic tuku

kobliha

Vsimnéte si, Ze zdravé neznamena automaticky
bez tuku.
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Nevérte tomu, Ze velci vyrobci potravin pouZivaji palmovy tuk pouze
kvuli cené

Nazor, Ze palmovy olej je mnohem levnéj$i nez ostatni rostlinné oleje (a to je diivodem, pro¢ je
vyrobci preferovan), je chybny. Cena olej se vyviji mimo jiné v zavislosti na situaci na trhu a
podléha vykyvim. Klimaticky jev ,El Nifio“ se podilel nejen na nekontrolovaném Sifeni pozarQ v
posledni obdobi vzrostla a cenové rozdily mezi oleji se snizuji. Rovnéz neni pravda, Ze by se
snizovaly vykupni ceny. Sledujeme-li hladinu cen olejt, tak od roku 2000 se ceny zvysily 2,5 az 3,5
krat, coz bylo mimo jiné zpusobeno zvySenou poptavkou po olejich na vyrobu biopaliv. Pfehlizen je
také fakt, Ze cena je ovlivnéna kvalitou palmového oleje. Kvalita a druh oleje spolu nesouvisi a
tvrzeni, Ze palmovy olej je nekvalitni, je sméSovanim rdznych pojmu, jehoz cilem je mateni

spotrebitell.

Kokosovy olej jako
skvela kosmetika. C
v koupelné nahradi?

Kokosovy olej ma skveélé kosmetické ucinky.
Vyuzijte toho!

Nevéite tomu, Ze pro vyrobce by nebyl problém palmovy tuk nahradit

Palmovy tuk ma dulezité funkéni vliastnosti, kvuli kterym hraje roli strukturniho tuku ovliviujiciho
konzistenci vyrobku a je ¢asto tézko zastupitelny. Dané oleje bud’ nemaiji pozadované funkéni
vlastnosti, nebo nejsou komeréné dostupné v takové mire, aby Slo palmovy olej nahradit UpIné a na
celém svéte.

Proé ho nenahradi fepkovy olej? Repkovy olej je vhodnéjsi z diivodu lep$iho sloZeni mastnych
kyselin, protoZe obsahuje vétsi mnozstvi polynenasycenych mastnych kyselin. Ne do kazdého
vyrobku se v§ak hodi z technologického duvodu. Tam, kde je potfeba docilit urcité textury (tuhost,
pevnost apod.), je nutno pouzit tuk pevného skupenstvi, které fepkovy olej neposkytuje.

Proé ho nenahradi ¢asteéné ztuzené tuky, jako tomu bylo diive? Casto se objevuje vyzva
pouzivat lokalni tuky jako v minulosti. Dfive se pfi vyrobé skute¢né pouzival olej fepkovy i
slunecnicovy. Olej ale musel projit ¢asteénym ztuzenim, jehoz soucasti je vznik transmastnych
kyselin. Ty jsou z hlediska lidské vyzivy nevhodné a v nasi stravé by nemély tvofit vice nez 1 % z
celkového denniho doporu¢eného pfijmu. Palmovy olej je naopak, i pfes obsah nasycenych
mastnych kyselin, z hlediska vyzivy velmi vhodnou nahradou za tyto tuky.

Pro¢ ho nenahradi sadlo? Sadlo mize nahradit palmovy tuk pouze v nékterych technologickych
Upravach, napfiklad pfi smazeni.

Pro¢ ho nenahradi kokosovy tuk? Kokosovy tuk je z vyzivového hlediska méné vhodny nez
palmovy, protoze obsahuje vice nasycenych mastnych kyselin.

Ani sadlo ¢i kokosovy tuk se nehodi pro vSechny aplikace, kde se palmovy olej pouziva.

R

4 potraviny plné tuk

4
po kterych zhubnete
Plati, Ze jste to, co jite? Pokud tedy jite tu¢na
jidla, méli byste to zakonité pocitit i na téle,
které se zaCne zakulacovat. Ale to pfitom
stoprocentné neplati. Pokud si...

Nevérte tomu, Ze kvuli vysoké spotfebé palmového tuku tloustneme a
umirame na infarkt

Vliv tukl na nase zdravi hodnotime dle sloZzeni mastnych kyselin, které jsou v tucich obsazeny a
které konzumujeme. Pro zdravi jsou prospésné nenasycené mastné kyseliny, které pfevazuji
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v rybich a rostlinnych tucich (s vyjimkou tropickych plodin). Nasycené mastné kyseliny, které by
mely tvofit maximalné tretinu naseho jidelnicku, pak pfevazuji hlavné v tucich Zivocisného plvodu.
Slozeni mastnych kyselin je u palmového oleje vhodnéjsi nez u mnohych jinych rostlinnych i
zivocisnych tuku. Jako pfiklad mdzeme pouzit porovnani s mléénym tukem obsaZzenym v masle.
Zatimco palmovy olej se z poloviny sklada z nasycenych mastnych kyselin (50 %), v pfipadé
mlécného tuku je to pfes dvé tretiny (67,5 %). Palmovy olej sou¢asné obsahuje 9,5 % zdravi
prospésnych polynenasycenych mastnych kyselin omega 6, zatimco v pfipadé masla to je pouhé
1,5 %. Spotieba zivogisnych tuku je v Ceské republice mnohem vy$§i nez spotfeba palmového
oleje. Zadouci je ptitom omezovat v8echny tuky, které zvySuji pfijem nasycenych mastnych kyselin.

Nevéite tomu, Ze palmovy olej se pouziva pouze na vyrobu
nezdravych potravin

Nejsou zdravé a nezdravé potraviny, ale zdrava a nezdrava konzumovana mnozstvi. To plati
pro vSechny tuky, at jiz palmovy olej nebo ty, které maji vy$si podil zdravi prospésnych
nenasycenych mastnych kyselin. Dle doporuéeni odbornik bychom méli snist v priméru 70 g tukl
denné, pfi¢emz nasycenych mastnych kyselin by nemélo byt vice nez 20 g.

Chceme-li urcit, zda ma konkrétni vyrobek vhodné sloZeni tuku, mizeme vydélit obsah tuku
uvedeny v tabulce vyzivovych udaju obsahem nasycenych mastnych kyselin. Dostaneme-li €islo 3
a vétsi, ma vyrobek vhodné slozeni mastnych kyselin. Pfikladem muze byt roztiratelny rostlinny
tuk, kde je palmovy olej pouzit jako strukturni tuk pro dosazeni spravné konzistence a je pouze
doplrikem smési kvalitnich rostlinnych oleji (fepkovy, slunecnicovy a Inény) obsahujicich
polynenasycené mastné kyseliny vhodné pro nase zdravi. Rozhodujici je v8ak i velikost porce a
konzumované mnozstvi. Pfi malych porcich Ize tolerovat i vyrobky s méné vhodnym slozenim

mastnych kyselin.

Odmitate vyrobky

s palmovym tukem?
Hleddme alternativy:
Listové testo

Listové tésto je velmi oblibenou variantou rychlé
pfipravy zejména zavinu. Obsahuje ale palmovy
tuk, kterému se ted fada spotfebiteld snazi
vyhnout. Zjistovali jsme, jaka...

Nevéfte tomu, Ze cilem vyrobcu je mast spotfebitele, proto uvadéli na
vyrobcich ,rostlinny tuk“ misto ,palmovy olej*

V médiich je ¢asto prezentovan nazor, Ze vyrobci se snazi mast spotrebitele a neuvadéji pavod
oleje. Toto je ucelova informace. V minulosti byl na obalech potravin znacen jen rostlinny olej bez
udani rostlinného pavodu, druh oleji nebo tuki tedy nebyl zminén. Nebylo to vSak z diivodu, ze by
vyrobci néco skryvali, jak se ¢asto v mediich uvadi, ale proto, Ze to legislativa nevyzadovala. Od
prosince 2014 se situace zménila, do legislativy byla zafazena nova povinnost, kdy skupinové
oznaceni ,rostlinné oleje” musi byt bezprostfedné doplnéno o Udaj o jejich konkrétnim rostlinném
puvodu. Zajimavosti z tohoto pohledu je skute¢nost, Ze jak palmojadrovy, tak i palmovy tuk maji
rostlinny plvod v palmé olejné. Proto, je-li na obale potravin uvedeno ,tuk palmovy*“, mize to byt

i ,palmojadrovy” (vice pouzivany v polevach), ktery je z hlediska slozeni mastnych kyselin méné
vhodny nez tuk palmovy.

Nevéfte tomu, Ze kvuli uzivani palmového oleje velkymi vyrobci
potravin je niCena pfiroda

Na zvysujici se poptavce po palmovém oleji, ktery je divodem rozs$ifovani plantazi, se evropsti
vyrobci potravin nepodileji. Z dlouhodobych statistik vyplyva, Ze spotfeba palmového oleje

v potravinach a kosmetice v ramci EU se pfili§ neméni. Ma stagnujici trend — na rozdil od spotfeby
palmového oleje pouzivaného na biopaliva. Aby nedochazelo k ni¢eni pralesu, je potfeba
postupovat uvazlivé a zvazovat, zda je nutné navySovat produkci palmového oleje na vyrobu
biopaliv &i zda jej k tomuto ucelu viibec pouzivat.

Argumenty odpurct palmového oleje jsou zameéreny prevazné na rozsifovani palmovych plantazi na
Ukor pralest. Mnoho lidi ale nevi, ze palmovy olej ma v porovnani s ostatnimi rostlinnymi oleji vyssi
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vytéZnost, tedy 4t/ha. Diky tomu je mozné zabirat méné pady, nez pokud by byla jeho produkce
nahrazena rostlinnym olejem jiného plvodu. S vy$$i vynosnosti souvisi také niz$i naklady na
péstovani a mensi mnozstvi pouzivanych pesticidd, hnojiv a energie, nez kdyby byla pouzivana jina
plodina s niz§im vynosem. Produkce palmového oleje je vyznamné vyssi nez jinych oleju a neni
mozné ocekavat, Zze by pokles produkce palmového oleje pokryly jiné druhy oleju a tuku.

V neposledni fadé je dllezité zduraznit, Ze velké potravinaiské spole¢nosti jsou ¢leny neziskové
organizace RSPO (Roundtable on Sustainable Palm Qil), jejimz cilem je trvale udrzitelny rozvoj
hospodareni s palmovym olejem. RSPO sdruzuje vyrobce palmového oleje, jeho zpracovatele,
obchodniky, maloobchodniky, banky a investory a dba na to, aby producenti nevypalovali pralesy,
neohrozovali oblasti se vzacnym a bohatym ekosystémem a pfi péstovani uplatfiovali zaklady
spravné zemédélské praxe. Pocet potravinarskych spolenosti, které pouzivaji palmovy olej

z udrzitelnych zdroju, vzrista. Nejsou to jen velké firmy, ale i malé a stfedni. Zaroven se zvySuje
podil certifikat( vy$Si urovné. Misto certifikatu Green Palm, se postupné rozsifuje pouzivani
certifikath s oddélenou distribuci palmového oleje, které sleduji palmovy olej od zpracovatele az
k finalnimu uzivateli. Spotfebitel ma s timto certifikatem zaruku, ze v konkrétnich vyrobcich je pouzit
palmovy olej z udrzitelnych zdroji. Staty zapadni Evropy pfijimaji zavazky, ze do roku 2020 bude
pouzivan jen palmovy olej z certifikovanych zdroji. Do Ceské republiky tento trend prozatim
nedorazil. Misto toho se objevuji vyzvy k bojkotu vyrobka, které z hlediska vyzivy ani ekologie
nejsou v souvislosti s vyrobou palmového oleje FeSenim odlesnovani.

Pripraveno za odborné spoluprace s doc. Ing. Jifim Bratem, CSc. a prof. Ing. Janou Dostéalovou,
CSc.

Zdroj: Vim, co jim a piju

[_poporusit 723

Preposlat sdilet tisknout
kokosovy olej palmovy olej zdravé oleje ztuzené tuky
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20 komentara Sefadit podle = Nejstarsi

@ Pridat komentar...

Petr Vorisek

¥ Potravinarskeé kvality toho oleje jsou zcela irelevantni. Kvuli jeho péstovani se v
Indonésii likviduji destné pralesy, které jsou domovem mnoha zvifat, které Ziji jen tam.
Mimochodem napfiklad orangutani. Takze kvui oleji asi nezlikvidujeme néjaky

idiotské. Clanek je evidentn& PR psané na objednavku.
Osobné bych chapal, kdyby EU ty plantaze vykoupila a zase je nechala pohltit pralesem
- namisto financovani Palestinské administrativy, coZ jsou opdporni terooisti.

To se mi libi - Odpovédét - 21 - 18. bfezen 2016 11:45

Vladimir Marek
5 https://www.youtube.com/watch?v=62jDs4hZWe0

To se mi libi - Odpovédét - 3 - 18. brezen 2016 11:53

Borys Umipo Skalinach - Praha

Boze to je zase slatanina. Néstlé a jiny koncerny si zaplatily tuto reklamu ¢i co? Pokud
se nepletu tak dfive se na vSechno pouzivalo sadlo a taky to Slo. Jak je mozny, Ze uz
nyni to nejde? A porad se tady néco "zlepsuje" ve prospéch nizsi ceny.

To se mi libi - Odpovédét - 13 - 18. biezen 2016 11:58 - Upraveno

Roman Novotny
o Co to je za kecy????Reklama jak prase.

koukni autore na tohle https://www.youtube.com/watch?v=7H9G_j7JATg

To se mi libi - Odpovédét - 4 - 18. bfezen 2016 13:31 - Upraveno

Lituji celych 2 minut, které jsem vénovala ¢teni této reklamy. Nepotfebujeme, abyste

ﬁ Eva Simonova - Vlysoka $kola bariska — Technicka univerzita Ostrava
“ nam fikali cemu véfit a ¢emu ne, dékujeme.

To se mi libi - Odpovédét - 14 - 18. bfezen 2016 15:38

Nacist dalSi komentare (celkem 10)
Souvisejici clanky
Cas vecirku prichazi! Vite,
Jjak ucinné zkrotit
kocovinu?

Pfedvanocni €as se vice nez v ténech klidu a rozjimani nese na
vIné vecirkl. Popit s kamarady a kolegy je pred svatky skvélé, ale
druhy den mohou byt rana kruta. Vite, jak zkrotit kocovinu?

vice »

Rec tela: Co nam odkryvaji
potize se zanétem spojivek?
Jak ovliviiuje stav duse nase télo? Objevte tajemstvi

psychosomatiky. Co nam chce télo naznacit problémy se zanétem
spojivek?

vice »
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Alkohol casto a po
troskach, nebo obcas a po
litrech. Ktere popijeni je
horsi?

Skleni¢ka vina nebo pivo k obédu je uz normalni a nikdo se nad tim
nepozastavi. Jenze co kdyz si je date kazdy den? A je to vlastné

horsi, nez kdyz pres tyden nepijete nic, ale o vikendu to poradné
rozjedete?

vice »

EPLAY

Lahve od vina misto vano¢niho GALERIE: Emma Watson se Chuva k pohledani lll (2) 20+ nejlepsich sladkych i
stromku? Podivejte se, jak rozesla se svym osklivym slanych receptl z francouzské
vyzdobit obyvak i bez smrcku pfitelem! Co bylo za rozpadem kuchyné
za 30 minut vztahu?
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