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(Olivia Cook, Natural News ) Prumyslové vyrabéné rostlinné oleje ze
semen jsou Skodlivé pro vaSe zdravi, pfiCemz tyto produkty jsou na
trhu etablovany jiz dlouho. Nastésti, existuje nékolik zdravé nahrady,
kterymi mlzete tyto Skodlivé oleje pfi pripravé jidel nahradit.

Jak pfesné prumyslové péstovana semena az nich vyrabéné
rostlinné oleje podkopavaji vase zdravi?

Podle studie publikované v Casopise Open Heart (Oteviené srdce)
na viné je kyselina linolova v rostlinném oleji, protoze snadno oxiduje
a meni se na zoxidované metabolity kyseliny linolové (OXLAMS).

Tyto OXLAMS latky vyvolavaji ateroskler6zu (kornaténi cév) a
srdecCni choroby. Z toho vyplyva, ze snizeni spotreby rostlinnych
oleju také snizi mnozstvi vznikajicich OXLAMS latek.

Certifikovana odbornice na vyzivu Kerry Torrensova sdilela nékolik
alternativ k rostlinnym olejim, které kromé zdravotni nezavadnosti
nabizeji navic i dalSi zdravotni pfinosy pro vas a vasi rodinu.

Avokadovy olej

Tento olej lisovany z plodi avokadového stromu se ¢asto pfirovnava
k olivovemu oleji . Je bohaty na mononenasycené mastné kyseliny
(MUFA), zejména kyselinu olejovou, ktera zvySuje stabilitu oleje pfi
vysokych teplotach.

Studie publikovana v roce 2019 v ¢asopise Molecules uvedla, ze
témér 70 procent avokadoveého oleje sestava z kyseliny olejove,
ktera je zdrava pro srdce a také mononenasycené omega-9 mastne
kyseliny.
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Vysoky bod hofeni rafinovaného i nerafinovaného avokadového
oleje jej Cini idealnim pro vareni. Jeho jemna chut také umoznuje,
aby ve vasem receptu vynikly i ostatni suroviny.

Olivovy olej

Olivovy olej se vyrabi ze stavy oliv a je znam svymi mnoha
zdravotnimi pfinosy — od ochrany pred srde¢nimi chorobami az po
snizeni rizika vzniku diabetu 2. typu.

Kyselina olejova, prevladajici mononenasycena mastna kyselina
(MUFA) nachazejici se v olivovém oleji, ma 50krat mensi
pravdépodobnost oxidace nez kyselina linolova, pfevladajici
polynenasycena mastna kyselina (PUFA) nachazejici se v
rostlinnych olejich, jako jsou kukufi¢ny, fepkovy.

Panensky olivovy olej je dobry pro vafeni pfi teplotach mezi 180 az
190 stupnu Celsia. Kromé toho, Ze vasim jidlum dodava jedine¢nou
chut, panensky olivovy olej obsahuje antioxidanty, jako je vitamin E
a dalsi.

v v

vSech oleju na vareni.

Tento olej se vyrabi z Cistych, za studena lisovanych oliv a je idealni
volbou pfi domacim vareni — davejte si vSak pozor na prepaleni,
nebot ma pomérné nizky bod hofeni nachazejici se mezi 200 az 240
stupni Celsia, podle druhu olivového oleje.

Maslo

Maslo je soucasti lidské stravy jiz odpradavna, viceméné od Casu
domestikace savcu (kravy, kozy, ovce). Ziskava se z muceni mléka
nebo smetany a nejprve se pripravovalo z ov€iho miéka. V
soucCasnosti se maslo vyrabi pfevazné z miéka od krav.
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Maslo obsahuje mnozstvi Zivin rozpustnych v tucich, jako jsou
vitaminy K2, A, D a E. Slouzi jako dokonaly nosi¢ téchto vitamin,
protoze poskytuje tuk potfebny k jejich vstfebavani.

Maslo také obsahuje kyselinu maslovou, ktera podle studie
publikované v Journal of Dairy Science dokaze potlaCovat rust
nadoru v prsu.
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Ghi

Ghi se bézné pouziva v indické kuchyni a vyrabi se pomalym
vafenim masla, dokud se z néj neodpafi veSkera vlihkost (v masle je
kolem 20% vody) a odstranénim mlécné susiny, dokud nezustane
Ciry zlaty olej.

Nizka vlhkost a vysoky obsah nasycenych tukd dava ghi vysoky bod
horeni a dlouhou trvanlivost. Neobsahuje ani laktozu a bilkovinu
kasein, diky ¢emuz je ghi dobrou volbou pro lidi s intoleranci na
laktozu nebo alergii na miéko.

Studie vyzkumnik z Univerzity Putra v Malajsii zkoumala ghi a
rostlinné oleje, kdyz byly vystaveny teploté 180 stupnu Celsia. Zjistilo
se, ze ghi vytvafi méné Skodlivych akrylamidu v porovnani s
rostlinnymi oleji.
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Akrylamidy jsou chemikalie, které se tvori, kdyz se Skroboveé
potraviny jako brambory a pecCivo peCou nebo smazi pfi teplotach
nad 120 stupnu Celsia.

Veprové sadlo

Veprove sadlo se vyrabi Skvafenim — varenim, pafenim nebo
suchym teplem — veprového tuku ze zbytku zivoc€isné tkané.
Neoxiduje pfi vysokych teplotach a ma pomeérné vysoky bod horeni
az 190 stupnu Celsia.

Na rozdil od tvrzeni, ze veprové sadlo je nezdravé, obsahuje druhé
nejvysSi mnozstvi mononenasycenych mastnych kyselin (MUFA), a
to 48 procent. Pouze olivovy olej ma vic, a to 77 procent.

Slozeni veprového sadla pomaha snizovat hladinu cholesterolu v
krvi a udrzovat buriky zdrave. Veprove sadlo je také skvélym
zdrojem cholinu — ziviny, kterou vas mozek a nervovy systém
potfebuji k regulaci paméti, nalady, svalové kontroly a dalSich
télesnych funkci.

Veprové sadlo obsahuje od 102 do 399 miligramu cholinu na Salek, v
zavislosti na tom, jak byla prasata chovana.

Veprové sadlo vyrobené z prasat chovanych podle zasad
ekologického chovatelstvi bude pravdépodobné obsahovat
podstatné vice cholinu nez ty, které se chovaji konvencnim
zpUsobem.

Lij

Zatimco veprové sadlo se vyrabi z vepfového masa, IUj se vyrabi z
loje (hovéziho tuku), ktery byl zEefeny a Skvareny.

LUj se muze pochlubit vysokym bodem hofeni az 204 stupnu Celsia,
diky Cemuz je vynikajici volbou pro smazeni, duSeni a opékani
masa. Jelikoz je z hovéziho masa, 10j doda vasim jidlim vice chuti.

4/6



(Souvisejici: Podvod s nasycenymi tuky na protlacovani toxickych
rostlinnych oleju trva uz cela desetileti... zde je duvod , pro€ byste
méli jist IUj misto fepkoveého oleje.)

LUj je bohaty na Ziviny rozpustné v tucich, jako jsou vitaminy A, D, E
a K. Je také zdravéjsi a stabilngjsi alternativou k primyslové
zpracovanym rostlinnym olejam, které zpUsobuiji v téle zanéty.

Zaver

Vice podobnych zprav naleznete na strance Food.news .

Prohlédnéte si také video certifikovaného odbornika na vyzivu a
naturopatického Iékare Dr. Brucea Fifea, ktery vysvétluje, pro€ jsou
rostlinné oleje pro vas Spatné:

Autor: Olivia Cook,
naturalnews.com , Zpracoval:
Badatel.net
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Souvisejici ¢lanky

e Podle védcu mohou Zelezo a rostlinné oleje znamenat smrtici
kombinaci

» Studie zjistila, ze rostlinné oleje (napf. sojovy, fepkovy) maji
»,Rozoruhodné estrogenni vlastnosti®

e Pravda o masle kone¢né odhalena: Staré mamy to celou dobu
vedeély!

» Védci varuji pred fepkovym olejem: Muze vam zpusobit demenci
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