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Jak poznat ten skutečně kvalitní? 
A opravdu víte, jak jej při vaření správ-
ně používat? co jsou jeho pozitiva? 
Na tyto a další otázky se zaměříme 
v dnešním díle atlasu olejů.

Nejprve si posvítíme na kvalitu. Ne 
každý olivový olej, který nalezneme 
v obchodě, můžeme s vizí zdravějšího 
a pestřejšího stravování bezmyšlenko-
vitě kupovat. Některé levnější oleje se 
za kvalitní považovat vůbec nemohou. 
Jejich extrakce často probíhá pomocí 
chemických sloučenin a ty přirozeně 
utlumují prospěšné látky a účinky 
v oleji obsažené. V horším případě se 
poté přimíchávají i další druhy lev-
nějších olejů, které ten olivový naředí 
a v podstatě znehodnotí. Je tedy velmi 
důležité koukat na označení. Vždy 
sáhněte pouze po tom, který je 
označen jako extra panenský 
nebo extra virgin. Na rozdíl 
od těch chemicky upra-
vovaných, které se často 
značí také jako oleje 
rafi nované, je tento 
extrahován pouze 
přírodní cestou. Je 
lisován zastudena, 
teplota lisování se 
pohybuje kolem 50 °c, 
u těch nejkvalitnějších 
dokonce jen kolem 27 
°c. Díky tomu si zacho-
vává mnoho prospěšných 
látek a také své specifi cké 
aroma a jedinečnou chuť, 
která pro někoho může být při-
nejmenším výrazná, což je ov-

šem velmi žádaným efektem například 
při přípravě salátů. Na druhou stranu 
i z tohoto důvodu není olivový olej 
do některých pokrmů příliš vhodný. 

CeNNé vlasTNosTi
Pokud si tedy lehce připlatíte 

a koupíte si skutečně kvalitní produkt, 
můžete následně naplno využívat 
jeho benefi tů. Tak například obsah 
zdravých nenasycených mast-
ných kyselin je velmi vysoký. 
Těšit se můžete také na nálož 
antioxidantů a vitamínů, pře-
devším pak vitamínů E a K. 
Díky obsahu těchto a další 
látek můžeme 

olivový olej označit jako protizánětlivý. 
Pokud si tedy nalačno dopřejeme jednu 
malou lžičku každé ráno, pro naše 
tělo to bude naprostý balzám. Díky 
již zmíněným antioxidantům doká-

že účinně působit jako prevence 
proti rakovinovému bujení či 

chronickým zánětům. Výborně 
pročišťuje střeva, a stimuluje 

tak metabolismus. Vhodný 
je i pro diabetiky, proto-

že dokáže snižovat 

OLIVOVÝ
V tomto díle našeho olejového seriálu se 

zaměříme na olej, který již naštěstí také nechybí 
v téměř žádné spíži a čím dál tím častěji se 

po něm při každodenním vaření sahá. Jedná se 
o olej olivový. 
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hladinu nebezpečného cholesterolu 
v krvi. Poděkují nám rovněž játra, jejichž 
detoxikační funkci dokáže olivový olej 
podporovat. Skvěle se také prokázal 
jako efektivní prostředek v boji pro-
ti srdečním a nervovým onemoc-
něním, jakými jsou například 
infarkt myokardu či 
Alzheimerova cho-
roba. 

v kosmeTiCe
Olivový olej nemu-

síte nutně používat pouze 
v kuchyni. Skvělé využití najdete 
také v péči o tělo. Pravidelná konzu-
mace podporuje růst nehtů a vlasů. 
Již zmíněný vitamín E, který se v oleji 
přirozeně vyskytuje, se pro své vlast-
nosti běžně přidává do mnoha kos-
metických produktů. chrání buněčné 
membrány před volnými radikály a je 
často považován za jeden z nejsilněj-
ších antioxidantů. Má proto blahodárný 
vliv na pleť, jelikož ji vyživuje a zpoma-
luje její stárnutí. Působí i jako ochrana 
proti slunečnímu záření a proti smogu. 
Velmi často jej nalezneme ve vlasové 
kosmetice, strukturu vlasu vyhlazuje, 
a zajistí tak lesk a vitalitu. Kromě olejů 
se vyskytuje v mnoha druzích ořechů, 
v avokádu, v mangu či v máku.

Zkuste si pár kapek olivového oleje 
příště přidat do svého oblíbeného kré-
mu na ruce či do masky na vlasy nebo 
na pleť. Nebo jej smíchejte se svým 

opalovacím krémem. Lesklá a vyživená 
pokožka produkuje více melaninu a vy 
mnohem snadněji dosáhnete kýženého 
bronzu. 

v kuChyNi
Obecně se má za to, že 

oleje lisované zastudena, 
tedy i ten olivový, by se 
měly konzumovat pře-
vážně tepelně nezpra-

cované, aby si zachovaly 
co největší množství 

prospěšných látek. Není to ovšem 
tak úplně pravda a do jisté míry lze s 
olivovým olejem pracovat i v případě 
přípravy teplých pokrmů. Samozřejmě 

se nejvíce nabízí využívat jej do salátů, 
dresingů či zálivek. Perfektní je napří-
klad v kombinaci s citronovou šťávou, 
medem a hořčicí. Nicméně nemusíte se 
obávat ani použít jej třeba na restování 
zeleniny či dochucení těstovinových 
omáček. i křehká masa, která vyžadují 
kratší dobu opékání, si můžete dovolit 
na olivovém oleji připravit. Vyvarovat 
byste se ale měli smažení, jelikož olej je 
nutné nahřát na příliš vysokou teplotu, 
která by již pro tento druh rozhodně 
nebyla vhodná. V tomto případě sáh-
něte spíše po olejích s vyšším bodem 
zakouření, jako je například řepkový či 
slunečnicový.

 -špe-

 Skvělá ryba
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OSMISMĚRKA – LEGENDA: Amatér, Argentina, aritmetika, Arktida, astronomie, bankovka, 
bistro, čekatel, čenich, česnek, diktatura, Evropa, gola sada, indián, ironie, Ital, kamelot, 
kategorie, klipr, klokan, kloktadlo, koalice, kolotoč, korespondent, Krakonoš, lenochod, 
letovisko, lichoběžník, lopata, natalita, neschopnost, Oona, opravna, planeta, plavba, 
početnice, pochvala, polovina, smotat, spropitné, stromeček, šoulet, tank, ticho, Toledo, 
trakař, týk, violoncello, zkvalitnit.

 A K V O K N A B V A L P M E C I L A O K

 N T D L E T O V I S K O N C V A I O O L

 V A I N D I Á N O S A S E I T R CH L O O

 A P K L K A M E L O T P S N A I O R L K

 R D T Č A N O O O I E R CH T T T B P D A

 P L A N E T A S N Š G O O E O M Ě O A N

 O E T S Ř N A T C O O P P Č M E Ž CH T I

 L N U H A R I N E N R I N O S T N V K T

 O O R L K L R CH L O I T O P A I Í A O N

 V CH A T A P O L L K E N S E Č K K L L E

 I O I V R T N G O A R É T A M A E A K G

 N D K Ý T L I K O R E S P O N D E N T R

 A Z Š O U L E T A K E Č E M O R T S L A

Do slosování 

budou zařazeny 

jen odpovědi 

obsahující jak 

tajenku 

OSMISMĚRKY, tak 

tajenku KŘÍŽOVKY.

Správné znění tajenek posílejte do  20. července 2022 na  adresu Delex, s. r. o., Denisovo nábřeží 5, 301  00 Plzeň nebo na  e-mailovou 
adresu coopclub@coopclub.cz, kde do předmětu zprávy uveďte „COOP Rádce – křížovka“. Připojte svoji kontaktní adresu a telefonní číslo, 
které je nutné z  důvodu dojednání převzetí výhry. Jména deseti vylosovaných výherců budou zveřejněna na  adrese www.coopclub.cz
v sekci soutěže a v příštím čísle COOP Rádce. 10 vylosovaných výherců obdrží dárkový balíček od společnosti COOP.
Správné znění tajenek z minulého čísla je: „Naše značka Dle Gusta” a „nejvyšší kvalita na váš stůl”. Výherci jsou: L. Norbert, Dačice • A. Podolová, 
Jasenná • V. Chromíková, Vlčice • A. Staňková, Holoubkov • V. Janečková, Hořice • J. Štěrba, Ždírec nad Doubravou • L. Grillová, Prachatice
• O. Vonešová, Tábor • J. Mertová, Ruda nad Moravou • M. Deméňová, Písek • I. Čatlóš, Brandýs nad Labem-Stará Boleslav • M. Kozáček, 
Bobrová • H. Sulzerová, Větřní • M. Jílková, Zliv • N. Kováčiková, Bystřice nad Pernštejnem • D. Beránková, Žďár nad Orlicí • P. Vejvoda, 
Krušovice • M. Vašková, Vysoké Mýto • E. Kovaříková, Křenov • A. Kučerová, Mečichov.
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