Oleje a masla

Jak se v nich vyznat

Kazdy olej ¢i maslo ma jedinecné slozeni mastnych kyselin a ty jsou zodpoveédné za jeho
vlastnosti.
Oleje obsahuji zejména kyselinu olejovou a linolovou, coz jsou nenasycené mastné

e

kyseliny (obsahuji jednu nebo vice dvojnych vazeb), ty jsou zodpovédné za jejich
tekutost. To, v jakém poméru se v tom kterém oleji nachazi, urcuje vysledné vlastnosti
daného oleje.

Masla mohou také obsahovat kyselinu olejovou i linolovou, ale ve vétsi mire obsahuiji
nasycené kyseliny palmitovou ¢i stearovou a to zpUsobuje jejich tuhou konzistenci pfi

pokojové teploteé.

Jak vnimame na pokozce jednotlivé mastné
kyseliny (MK)?

To, co wvolavd na kdzZi pocit mastnoty, jsou dlouhé Fetézce nasycenych MK
(palmitova, stearova), ty jsou pritomny zejména v pevnych tucich a mononenasycena
MK olejova, kterd prevazuje v nekterych olejich (olivovy, mandlovy, liskooriSkovy,
makadamowy).

Pocit dobré vstfebatelnosti mame naopak u MK s kratSim Fetezcem (kaprinova,
kaprylova, laurova) (neutralni olej Caprylis je viastné frakce kokosového oleje, kde je jen
kaprylova a kaprinova MK) nebo vicenasobné nenasycenych MK (linolova, linolenova).
Proto jako dobre roztiratelny a snadno vstrebatelny hodnotime hroznovy a slunecnicovy
olej, kde prevazuje kyselina linolova nad kys. olejovou.
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Déleni oleju podle olionatura.de

e BO zakladni oleje
Vyznacuji se vysokou stabilitou, "suché oleje": jojobovy, caprylis, skvalan

e B1 prevazuje kyselina olejova nad linolovou,
pecujici a stabilnf oleje, vstrebatelnost zavisi na pomeéru kys. olejové a linolové, patri sem:
merurikovy, avokadovy, liskoofisSkovy, kaméliovy, makadamovy, mandlovy,
olivovy olej

e B2 pomér olejové a linolové je vyvazeny,

kombinuji v sobé pecujici vlastnosti olejové a dobrou vstrebatelnost linolové kyseliny,
patfi sem: arganovy, sezamovy, ryZovy, baobabovy olej

e B3 oleje s prevahou kyseliny linolové nad kys. olejovou
Dobréa vstrebatelnost, nevyhoda je nestabilita téchto olejl a jejich tendence Zluknout.
Uchovavame je v lednici. Patri sem: makovy, séjovy, slunecnicovy, hroznovy olej

e specialni oleje s obsahem kyseliny linolenové (3 dvojné vazby), pouzivaji se
whradné do nocnich krémda
siiné regeneracni: konopny, brusinkovy, rakytnikovy, Sipkovy olej (vyborny proti
vraskam)
protizanétlivé oleje: brutnakovy, pupalkovy

Déleni masel podle olionatura.de

Skupina PE1: masla vyzivna - kakaové, bambucké, mango maslo
Skupina PF2: mésla dobfe vstrebatelna (ideélni do télovych mlék ¢i krémd lehcf
konzistence) - kokosovy a babassu olej
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