Otazniky
kolem repkového oleje

Repkovy olej pfedstavuje nutriéné velmi hodnotnou potravinu,

a pesto neni jeho vyznam Ceskymi spotfebiteli dostatecné docerovan,
coz vyplyvd z vyzkumného Setfeni spolecnosti STEM/MARK,
provedeného v roce 2012.

Na nejcastéjsi otazky, spojené s kuchyniskym vyuzitim fepkového oleje
a jeho zafazovanim do zdravého jidelnicku,
pomiiZe odpoveédét tato brozura.



Otaznik ¢. 1

Je vhodné pouzivat k pfipravé pokrmii
repkovy olej?

Pouzivdte doma k pFipravé pokrmii Fepkovy olej?
ZAKLAD: VBichni respondenti, n=851

Ano Ne = Nevim

Zeny ve véku

25-50 let v domécnosti
s ditétem do 15 let, 43 54
n=315

Osoby ve véku 30-50,
samy v domacnosti, 32 63
n=291

Seniofi ve véku
60 leta vice, 30 61
n=245
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ZDROJ: STEM/MARK Zdravotni prospésnost fepkového oleje, Rijen 2012

Co zjistil vyzkum?

Repkovy olej nachazi uplatnéni pouze ve tretiné éeskych domacnosti!

Soucasné odrady repky, z nichz se olej vyrabi, jsou kvalitativné odlisné a vyrazné
lepsi, nez staré — tzv. erukové odrlidy. Od roku 1985 se v Ceské republice péstuji
vyluné tyto nové, tzv. dvounulové odrldy fepky, které poskytuji olej velmi cenény
a doporucovany odborniky na zdravou vyzivu prakticky po celém svété.

Ackoli fepkovy olej pfedstavuje nutricné velmi hodnotnou potravinu, nenf jeho
vyznam Ceskymi spotfebiteli dostate¢né docenovan. Pfitom hned za hranicemi,
u nasich némeckych sousedd, se stal v roce 2010 fepkovy olej nejoblibenéjsim
rostlinnym olejem mezi spotfebiteli a v roce 2011 svoji pozici dokonce posilil.



Otaznik ¢.

2

Dodava fepkovy olej pokrmim

prijemnou chut?

Doddvd podle Vds Fepkovy olej pokrmiim pFijemnou chut?
ZAKLAD: Viichni respondenti, n=851

Zeny ve véku

25-50 let v domécnosti
s ditétem do 15 let,
n=315

Osoby ve véku 30-50,
samy v domécnosti,
n=291

Seniofi ve véku
60 leta vice,
n=245

Ano

23

18

20

“ Ne = Nevim

0%

Co zjistil vyzkum?

20% 40% 60% 80% 100

Pouze 1/5 spotiebitelli se domniva, Ze fepkovy olej dodava pokrmim

pfijemnou chut!

Repkovy olej je velmi chutny a z nutri¢niho hlediska vyvazeny olej. Jako mnoho-

stranny olej se da pouZit jak k vafeni a dusent, tak na pfipravu studenych pokrma.

PFi pouZiti v teplé i studené kuchyni je fepkovy olej skute¢nym chutovym zaZitkem.

Vhodny je zejména do zeleninovych salétll, omacek, saldtovych zalivek a k nakladani

zeleniny. Vzhledem k vysokému obsahu mononenasycenych tuk( dobfe sndsi

i tepelnou Upravu. Pii spravném poufZiti se nepfipall a pokrmim dodd jemny ofiskovy

nadech. Repkovy olej méa krasnou barvu a diky své neutrdini chuti zvyraziiuje aroma

ostatnich pfisad v jidle, jejichZ souznénf jedine¢né doladi.



Teny ve véku

25-50 let v domécnosti
s ditétem do 15 let,
n=315

Osoby ve véku 30-50,
samy v domdcnosti,
n=291

Seniofi ve véku
60 leta vice,
n=245

Co zjistil vyzkum?

Otaznik ¢. 3

Je fepkovy olej dobry pro nase zdravi?

Miyslite si, Ze je Fepkovy olej dobry pro Vase zdravi?
ZAKLAD: VBichni respondenti, n=851

Ano “ Ne = Nevim

37

31

26

0%

20% 40% 60% 80% 10C

ZDROJ: STEM/MARK Zdravotni prospésnost fepkového oleje, Rijen 2012

Vice nez "2 osob nevi, zda je pro né fepkovy olej vyhodny!

Mastné kyseliny obsazené v fepkovém oleji maji zdsadnf pfinos v prevenci kardio-

vaskuldrnich onemocnéni. Klinické studie, sledujici vliv vy3si konzumace fepkového

oleje, pfipadné studie sledujici vliv ndhrady Zivocisnych tukl fepkovym olejem, se

shoduji na velmi pozitivnim pUsobeni fepkového oleje”.

Repkovy olej mizeme oznacit jako nutricné nejhodnotnéjsi, diky cemuz mé cetné

zdravotni pfinosy.

*) lggman et al.: Replacing dairy fat with rapeseed oil causes rapid improvement of hyperlipidaemia: a randomized controlled study. J Intern Med.
2011, Mozaffarian D et al. Effects on coronary heart disease of increasing polyunsaturated fat in place of saturated fat: a systematic review
and meta-analysis of randomized controlled trials. PLoS Med. 2070



Otaznik ¢. 4

Obsahuje fepkovy olej zdravi prospésné
mastné kyseliny?

Doddvd podle Vds repkovy olej pokrmiim prijemnou chut?
ZAKLAD: Viichni respondenti, n=851

P 51 .

) Splslekzad:?uu Zeny ve véku
(nenasycené) mastné ysedlny,’ 44 25-50 et v domacnosti
prospivajici nasemu zdravi s ditétem do 15 let,

L 9
Spise nezadouci 0soby ve véku 30-50,
(nasycené) mastné kyseliny, 10 samy v domacnosti,
poskozujici nase zdravi n=291
e
40 [ Seniofi ve véku
Nevim 60 let a vice,
46 n=245
- E
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ZDROJ: STEM/MARK Zdravotni prospésnost fepkového oleje, Rijen 2012

Co zjistil vyzkum?

Témé polovina dotdzanych neni schopna fici, zda fepkovy olej obsahuje
spiSe prospésné mastné kyseliny nebo naopak ty nezadouci!

Zdravotni pfinos fepkového oleje spociva v nizkém podilu nezdravych nasycenych
mastnych kyselin a velmi vysokému obsahu zdravi prospésnych nenasycenych
mastnych kyselin.

Nenasycené mastné kyseliny maji pozitivni vliv na snizovani rizika kardiovaskularnich
onemocnéni, a to zejména ovlivnénim hladiny cholesterolu. Déle brani rlstu atero-
sklerotickych platd v cévach a snizuji riziko trombdz, které zhorsuji prichodnost cév.
Pro pfijem doporu¢eného mnozstvi omega-3 a omega-6 mastnych kyselin je
potiebny pfisun cca 100 ml fepkového za den.



Otaznik ¢. 5

Vyhovuje slozeni repkového oleje
vyzivovym pozadavkim?

Domnivadte se, Ze sloZeni fepkového oleje nejlépe vyho-
vuje vyzivovym pozadavkiim z hlediska sloZeni tukii

a zastoupeni jednotlivych skupin mastnych kyselin?
ZAKLAD: VEichni respondenti, n=851

Ano Ne = Nevim
Zeny ve véku
25-50 Ile} v domécnosti 25 20

s ditétem do 15 let,
n=315
Osoby ve véku 30-50,

samy v domdcnosti, 18 20
n=291
Seniofi ve véku

60 leta vice, 20 15
n=245

0% 20% 40% 60% 80% 10C

ZDROJ: STEM/MARK Zdravotni prospésnost fepkového oleje, Rijen 2012
Co zjistil vyzkum?

Vétsina respondentii nevi, zda slozeni fepkového oleje vyhovuje vyzivovym
pozadavkiim z hlediska sloZeni tuk( a zastoupeni skupin mastnych kyselin!

Lékafska doporuceni pro mnozstvi a skladbu tukd v jidelnicku se shoduji se na tom,
Ze celkovy prijem tukd by nemél byt vyssi nez 30 az 35 % celkového energetického
pfijmu (t. pfiblizné 60 az 90 g tukl denné), pficemz z Zivocisnych tukd by méla
pochdzet maximalné 1/3 tohoto pfijmu. Tento podil byva velmi ¢asto vycerpan
v ramci konzumace tak zvanych skrytych tukd, bézné pfijimanych v mase a masnych
nebo mlécnych vyrobcich. Zbylé 2/3 by mély tvorit rostlinné tuky a oleje. Na druhou
stranu, pfijem tukd by nemél klesnout pod 20 % celkového pffjmu energie.
Repkovy olej vychazf jako zcela idedlni zdroj prospésnych rostlinnych tukd, vhodny
k pravidelné celozivotni konzumaci.



Otaznik ¢. 6

Je vhodné pouzivat repkovy olej k pfiprave
pokrmu nebo k technickym uceliim?

K ¢emu se domnivdte, Ze je vhodné pouZivat Fepkovy olej?
ZAKLAD: Viichni respondenti, n=851

11
Spise k technickym 17 Zeny ve véku
ticeltim (bionafta) 25-50 let v domécnosti
_ 21 s ditétem do 15 let,
] n=315
42
Spide k pfipravé studenych 27
iteplych pokrmii
[ a0 Osay ve ek 3050,
E samy v domdcnosti,
36 n=291
38
[ 23
) [ Senioi ve véku
11 60 leta vice,
Nevim 17 n=245
=7
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ZDROJ: STEM/MARK Zdravotni prospésnost fepkového oleje, Rijen 2012
Co zjistil vyzkum?

Zeny ¢&astéji vidi uplatnéni rostlinnych oleji spise k pfipravé
a Upravé pokrm, muzi naopak k technickym ucelGim!

Repkovy olej je diky svému specifickému slozeni mastnych kyselin velmi vhodny jak
pro potravinaiské vyuziti ve studené ¢i teplé kuchyni, tak pro rézné technické
aplikace. Soucasné vyuzivani fepky ke kuchyriskym a technickym uceldm nenf nicim
mimoradnym ¢i Spatnym a vibec se nevylucuje. Beéhem historického vyvoje lidstva
se ménil zpdsob vyuZiti mnoha rliznych surovin. Nékteré se vyuzivaly k technickym
Ucellm, jiné nachézely uplatnéni jako potraviny, fada z nich, napt. brambory, cukrové
fepa, len &i psenice slouzi zaroven jak k vyzivé, tak pro rdzné prdmyslové aplikace.
Soucasny fepkovy olej ma fadu nutri¢nich pfednosti a proto se velmi dobfe hodf pro
potravinarské Ucely.



Repkovy olej - olej nad zlato

Na podporu spotieby fepkového oleje zahdjil v zari 2012 Svaz péstitel(

a zpracovateld olejnin informa¢ni kampan ,Repkovy olej - olej nad zlato”
Ukolem tifletého projektu podporovaného EU je zvysit povédomi o nutri¢nich
vlastnostech fepkového oleje a zvysit jeho spotrebu.

Vice informaci k celému projektu je k dispozici na webovych strankach
www.olejnadzlato.cz.
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