Repkovy olej — olej nad zlato
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Tuky patii spolu s bilkovinami a sacharidy mezi zdkladni Ziviny. Na rozdil od bilkovin a
sacharidi jsou vSak nejcastéji na pranyii a Casto nepravem je jejich konzumace spojovana
s negativnim vlivem na lidské zdravi. Velmi casto slySime zjednodusujici poucky: ,,Vyhybejte se
tukim!*, aniz by se tato problematika diskutovala ze Sir§iho tthlu pohledu. Tuky obsahuji vice nez
dvojnasobek energie v porovnani se dvéma dalSimi zdkladnimi Zivinami (bilkovinami, sacharidy).

S nartistajicim trendem vyskytu nadvahy a obezity v populaci prave tento fakt vede k laickému
doporucovani tuky omezovat. Nicméné v poslednich vyzivovych doporuc¢enych davkach ptednich
sveétovych odbornych spolec¢nosti se horni interval podilu tukl ve stravé navySuje z 30 %

z celkového ptijmu energie na 35 % z celkového denniho energetického ptijmu (FAO 2010).
Zvyseny tolerovany piijem vsak neplati pro vSechny tuky.

Zvysenad konzumace nasycenych (dale SAFA) a transmastnych kyselin (dale TFA) je
spojovana se zvySovanim rizika vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni. U TFA se rovnéz uvadi
souvislost se vznikem diabetu II. typu. Pro SAFA plati tolerovany pfijem na Grovni méné nez 10 %
z celkového piijmu energie (FAO 2010). To ptedstavuje pro dospé€lou osobu s priimérnou fyzickou
aktivitou pouze max. 20 g denn¢. Nékteré odborné spolecnosti snizuji tolerovany ptijem SAFA pro
rizikovou skupinu z pohledu KVO az na 7 % energetickych (Bantle et al 2008, Buse et al 2007).
Tolerovany piijem pro TFA je velmi nizky, doporucuje se "as low as posssible" tedy co mozna

V ramci celkového pfijmu Zivin nezaleZi jen na tom, co konzumujeme, ale i na tom, co
nekonzumujeme nebo jime ve vétsi €1 mensi mife. Pokud jsou vSak SAFA zaménovany za
nenasycené¢ mastné kyseliny, je G€inek pozitivni. Pii zaméné SAFA za sacharidy na trovni 5 %
z celkového piijmu je popisovano zvySeni rizika KVO o 17 % (Hu et al 1997). Obdobna zaména
SAFA za polynenasycené mastné kyseliny (didle PUFA) vedla ke snizeni rizika KVO o 42 %.
Nekteré studie z posledni doby naznacuji, ze 1 u sacharidii bude potifeba rozliSovat jejich ptivod a
druh. Pokud byly misto SAFA konzumovany sacharidy s vysokym glykemickym indexem, bylo
pozorovano statisticky vyznamné zvySeni rizik KVO, pokud byly konzumovany sacharidy s nizkym
glykemickém indexem, doslo k statisticky nevyznamnému sniZeni rizik KVO (Jakobsen et al 2009).
Velkd metaanalyza 11 studii v Evropé, Americe a Izraeli s vice nez 340 000 ucastniky poskytuje
vysokou Uroven dikazii o tom, Ze zdména SAFA za PUFA sniZuje rizika KVO, zatimco zaména
SAFA za sacharidy rizika KVO zvySuje a ucinek zadmény SAFA za mononenasycené mastné
kyseliny (ddle MUFA) neni zfejmy (Jakobsen et al 2010).

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze pouhé omezovani konzumace tukii nevede ke zlepseni hodnot
hlavnich rizikovych faktordt KVO a navic mize ohrozit pfijem nckterych esencidlnich faktord, napft.
vitamind rozpustnych v tucich, esencialnich mastnych kyselin aj. Je zapotiebi si vice v§imat
celkového slozeni tukl a pfednostné konzumovat ty tuky, u nichz je podil SAFA mensi nez
ttetinovy. Pii dodrzovani tohoto jednoduchého pravidla, je-li celkovy ptijem tukl v limitu 30-35 %
energetickych, potom i SAFA budou konzumovéany do 10 % z celkového piijmu energie.

Je zde vSak jeden zasadni problém. BéZzny spottebitel tuto poucku neznd a neorientuje se
podle ni, navic ani nezna sloZeni jednotlivych tuki. SloZeni tukl obsaZenych v potravinach neni
zatim deklarovano u viech potravin. Repka olejka je nasi nejrozsifengjsi olejninou. Podstatna Gast
fepkového oleje v Ceské republice se viak zpracovava na methylestery, které jsou dle pozadavki
legislativy pfimichdvany do motorové nafty v mnozstvi 5,75 %. BéZny spotiebitel ma fepkovy olej
zafixovan jako surovinu pro technické ucely a nezna slozeni fepkového oleje a tim ani jeho vyznam
z hlediska vyzivy.

V &ervnu roku 2012 schvalila Evropska unie ¢esky projekt ,,Repkovy olej — olej nad zlato*,
jehoz cilem je zvysit povédomi o nutri¢nich vlastnostech fepkového oleje a nasledné jeho uplatnéni
pro pifimou konzumaci, zpopularizovat fepkovy olej z hlediska specifickych potreb vyzivy, zvysit



podil fepkového oleje v segmentu rostlinnych oleji a informovat vetejnost o kvalité a bezpecnosti
fepkového oleje produkovaného v rdmci EU. Projekt, ktery byl zahdjen v zati 2012, bude probihat
po dobu 3 let. Jednou z prvnich aktivit v rdmci projektu byl spotiebitelsky priizkum, jehoz cilem
bylo zjistit, jaké je povédomi o fepkovém oleji v ramci populace, o uzivatelskych a ndkupnich
zvyklostech v oblasti stolnich olejii s dlirazem na olej fepkovy a o vnimani fepkového oleje a jeho
zdravotni prospésnosti. Formou dotazovani po internetu a osobnich rozhovorl bylo osloveno 315
zen ve véku 25-50 let, zijicich ve spole¢né domécnosti s alesponl jednim ditétem do 15 let (internet),

291 osob ve veku 30-50 let Zijicich v domacnosti samostatné (internet) a 245 seniort ve veéku 60 let
a vice (osobni rozhovory).

Vysledky pruzkumu do zna¢né miry potvrdily pfedpoklady o nizké znalosti bézného
spotiebitele o slozeni fepkového oleje a jeho vyznamu z pohledu vyzivy — obr. 1.

Obr. 1. Znalosti spotiebitell o slozeni fepkového oleje
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Z obr. 1 vyplyva, ze bézny spotiebitel nezna slozeni fepkového oleje z pohledu vyzivové hodnoty.
Nejlepsi znalosti prokazala skupina Zen v domdacnosti s ditétem, nejhorsi znalosti vykazovala
skupina seniorti a o néco horsi znalosti meli muzi oproti Zenam. Vysledkem je, Ze vice nez polovina
dotazovanych nevédéla, zda fepkovy olej vyhovuje vyzivovym pozadavkim z hlediska sloZeni tuku
a zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin.

Spotiebitelsky prizkum rovnéz sledoval, jaké oleje se nejcasteji pouzivaji v domacnostech a pii
jakych aplikacich. V ramci studené kuchyné je nejcastéji vyuzivan olej olivovy, nésleduje olej
slune¢nicovy, fepkovy olej pouziva 11 az 19 % dotazanych. Pouziti olivového oleje zejména

v salatech se stalo i v Ceské republice zaZitou zvyklosti. V ramci kampané na podporu fepkového
oleje se uskutecnila fada ochutnavek, kde i fepkovy olej byl pouzit v rdmci piipravy saldtového
dresinku a spotiebitelské ohlasy byly veskrze pozitivni.

Obr. 2 ukazuje vysledky spotiebitelského prizkumu pro teplou kuchyni.



Obr. 2. Pouzivani rostlinnych oleji v teplé kuchyni v domécnostech
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V ramci teplé kuchyné je nejcastéji pouzivan olej slunec¢nicovy, nasleduje olej olivovy spolu
s fepkovym. I zde ma uplatnéni fepkového oleje v domacnostech znacny potencial riistu. Repkovy
olej navic vykazuje vyssi tepelnou stabilitu nez olej slune¢nicovy a pro jednorazové pouziti v ramci
teplé kuchyné je vhodnéjsi alternativou k oleji slunecnicovému. Z hlediska vyzivového ma fepkovy
olej proti oleji slune¢nicovému kromé nizsiho obsahu SAFA jesté jednu vyhodu. Patii k nejlepSim
zdrojiim ve vyZzivé nedostatkovych omega 3 PUFA.

Svétova zdravotnicka organizace WHO piedstavila pocatkem roku globalni akéni plan
prevence neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu na 1éta 2013-2020 (WHO 2013). I v ramci
tohoto planu je akcentovana zdména SAFA za PUFA a vytazeni ¢astecné ztuzenych tuki
z potravniho fetézce jakozto neju¢inngjsi zptisob snizeni konzumace TFA. Repkovy olej vedle
piimé spotieby v domécnostech nachazi uplatnéni jako surovina i v celé fad¢ pramyslovych vyrob.
Aby se naplnil zamér Gplného vyfazeni ¢astecné ztuzenych tukl z potravinového fetézce, ukazuje se
jako vhodna kombinace tropickych olejt s oleji lokalnimi. Tropické oleje dodaji potravinam
pozadovanou texturu, ptipadné vyssi tepelnou stabilitu, oleje - jako napt. fepkovy - vylepSuji
nutri¢ni hodnotu a slozeni mastnych kyselin ve smyslu vyzivovych doporuceni. Vysledny produkt
obsahuje méné SAFA nez Zivocisné tuky a v fadé¢ ptipadl ma i nékteré lepsi uzitné vlastnosti.

Kampaii na podporu fepkového oleje pro potravinaiské ucely pocita v triletém obdobi
s celou fadou aktivit. Budou vydavany informacni letaky o pfednostech fepkového oleje z pohledu
vyzivy, organizovany ochutnavky s fepkovym olejem, na webovych strankach projektu
www.olejnadzlato.cz se pocita s uvadénim fady receptl vyzkousenych samotnymi spotiebiteli ¢i
ptipravenych profesionalnimi kuchati. Pti jednotlivych akcich se sbiraji inspirace pro dalsi ¢innost
projektu.

V ramci ochutnavek v jednotlivych lokalitdch dostavali spotiebitelé jednoduchy dotaznik se 4
otazkami (tab. I).


http://www.olejnadzlato.cz/

Tab. I. Zpracovani dotaznikii z ochutnavek produktti na bazi fepkového oleje

Vite, ze ma
wro s 'Vedeh JSt,e’ 2 re.plff) vy olej Co by Vas presvédcilo o
Pouzivate je fepkovy olej | nejnizsi obsah . .
y o , e ; tom, Ze je vhodné
fepkovy olej v vhodny do nezadoucich | | A . y
: L . , tepkovy olej pravidelné
kuchyni? studené i teplé nasycenych ouvat?
kuchyné? mastnych p )
kyselin?

Lokalita ANO NE ANO NE ANO NE r?é(il()).r chut | cena
Trutnov 44 31 46 29 36 39 27 31 17
Sokolov 32 23 35 20 23 32 26 20 9
Ustin. L. 40 40 41 39 31 49 25 30 25
Karlovy Vary 32 12 30 14 20 24 13 25 6
Cheb 49 30 56 23 36 43 30 28 21
Liberec 41 26 43 24 26 41 20 28 19
Plzen 53 32 55 30 38 47 32 24 29
Most 44 26 32 38 29 41 23 28 19
Skalka 36 40 31 45 19 57 42 15 19
Dvir Kralové 64 41 65 40 48 57 24 42 39
Hradec Kralové 145 99 171 73 186 58 79 60 105

59,2% | 40,8% | 61,7% | 38,3% | 50,2% | 49,8% | 34,8% | 33,8% | 31,4%

Jak vyplyva z tab. I, podle pfimého dotazovani spotiebitelii pouziva fepkovy olej
v domécnosti jen asi 60 % domacnosti. Relativné vysoky podil dotazovanych okolo 40 % nevedél,
ze fepkovy olej je vhodny pro studenou i teplou kuchyni. Skutecnost, ze fepkovy olej ma nejméné
SAFA nebyla znama poloviné dotazanych. Zhruba tfetina dotazovanych by se nechala piesveédcit
k pravidelnému pouzivani fepkového oleje ndzorem odbornika, dalsi tfetina chuti a zbyla tretina
cenou. Repkov;’/ olej patii k cenové nejdostupnéjSim olejlim, cena tudiz neni problém. Existuje
mnoho receptll na chut'oveé vyvazené pokrmy vyuzivajici fepkovy olej. Je to jen otazkou jejich
vhodného vybéru a patfiéné osvéty.

Cilem projektu je ptedstavit srozumitelnou formou fepkovy olej Siroké spotiebitelské
vefejnosti. Kromé nutri¢nich prednosti nutno rovnéz zminit, ze fepka ma v ramci regionu stiedni
Evropy vyhodné podminky pro péstovani. Zpracovani a lepsi vyuziti pfi vyrob¢ potravin v tomto
regionu ma jednoznac¢né prioritu i z hlediska ekologického, bez nutnosti dalkové prepravy komodit.
Repkovy olej si z hlediska svého sloZeni a nutri¢nich pfednosti rozhodné zaslouzi vétsi pozornost, a
proto je z naSeho pohledu projekt ,,0lej nad zlato* velmi vyznamny.



Zavér

Pokud jsou tuky konzumovany v mnozstvi 30-35 % z celkového pfijmu energie, neni potieba jejich
pfijem omezovat. DlleZit&jsi je sloZeni tukil. Spotiebitel by si m¢l vice v§imat vyzivové hodnoty
potravin a sledovat obsah SAFA a TFA v potravinach. Repkovy olej mé z rostlinnych olejii nejnizsi
obsah nasycenych mastnych kyselin a je dobrym zdrojem omega 3 vicenenasycenych mastnych
kyselin. Je vhodny do studené kuchyné¢. Lze jej pouzit i v teplé kuchyni pfi jednordzovych
aplikacich, pokud nedochazi k dlouhodobému piehiivani. V rdmci potravinaiského primyslu je
fepkovy olej vyuzivan v fad€ vyrobkt (napt. majonézy). V kombinaci s tropickymi oleji jej lze
pouzit i do dalSich vyrobki, kde tropicky olej dodava produktu ptislusnou texturu a fepkovym
olejem se vylepSuje vyzivova hodnota produktu. Diky tomu maji napi. moderni kvalitni margariny
po vyZzivové strance lepsi slozeni, nez napt. maslo.
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