Jak se vwyhnout
palmovému oleji?

Palmowy olej (PO) neni ani zdrawy,
rozhodné neni ani ekologicky, ale je
levny. Rozsiril se jako mor v poslednim
desetileti v celém spektru potravin, ale
také napfiklad v kosmetice a drogerii. Nenicme destné pralesy kvdli levnému tuku.
\lyrébi se z plodd palmy olejove, ktera

se péstuje v tropickych oblastech. Olej se tak dovaZi na tisice kilometrd a palmovym planta-
Zim ustupuji destné pralesy (plati i pro certifikovany olej). Tlak pFedevS§im na cenu neprinasi
ani dobré pracovni prileZitosti, natoZ udrzitelné hospodareni.

Bez palmového oleje se ceské potraviny celad staleti obesly. Smetanové, maslové, masné
a cokoladové potraviny nepotiebuji PO. Pokud jsou pripravené podle poctivych receptur
a bez umélych aromat, daji se lépe vychutnat. Ani levngjsi (Ci za stejnou cenu prodavaneg)
nahrazkové potraviny s PO neni vhodné konzumovat ve vétsim mnoZstvi kvlli riziku obezity
a ucpavani cev.

Samoziejmé v Eeskych potravinach se jinak daji vyuzZit i mistni oleje ze sluneénice a rFepky.
Prirodni oleje s obsahem nenasycenych mastnych kyselin jsou vhodné ve studené kuchyni
a sniZuji hladinu skodliveho cholesterolu. Z nich vyrobené ztuzené (nejlépe Uplné hydrogeno-
vaneé] tuky jsou stabilni i pFi smaZzeni, cévy ale zatézuji podobné jako sadlo a PO.

Wrobkiim s PO se da vyhybat, nebo také vyzvat prodejce a vyrobce k nabidce tradiénich
potravin. Ve slozeni tukdl musi byt PO uvedeny: palmojadrovy, palmovy olej i tuk
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PO rozhodné nenajdeme v zakladnich surovinach jako je cukr, mléko, vejce, mouka &i ryze.
Nenajdeme ho ani v éistych olejich, masle éi sadlu. Pridava se ale jiz do margarind (Rama,
Perla, Flora), do tuki na peceni a smazeni (Hera, Ceres, Landa, Stella, 100% PO Iva
kach s olivovym olejem. PO se ale objevuje jiz v nékterych instantnich polévkach, napriklad
Vitana poctiva kureci a s jatrovymi knedlicky. Bez PO jsou napriklad Vitana poctiva zelfacka
a rada Natur hrasek, brokaolicova a houbova.

Susenky:

PO byva soucasti predevsim polev a naplini, dokonce i u hofickych trubicek s chranénym
zemeépisnym oznacenim (Petrackovy). Bézny je v tatrankach rdznych znacek, v suSenkach
Delissa (Orion), Zlaté Club maslové, Venecky, Mifionky (Opavia), Manner Wien, v musli tyin-
kach Fit v polevach a nejnoveéji i bez polev.

PO neobsahuiji Cokopiskaty (Figaro), Mysli na zdravi (Emco), Oplatky s liskooriskovou pFichuti
(Marianské lazné) a BeBe (Opavia) s vyjimkami mazané s kakaem a jogurtem. Oplatky Ko-
lonada obwykle PO obsahuji, wjimka s tabulkou horké €okolady (Opavia)

Bonbony:

PO maze mit v bonbonech lestici efekt, nebo byt soucasti naplni. Obsahuji ho napriklad ka-
ramely Tesco Value, KClassic Zelé bonbony, v Haribo Cola-Tatzen a Pico-Bala. PO neobsahuji
KClassic karamely, Foam Strawberries, Apple + Peach Rings, Jodo kyselé rybicky, kyselé
Zizalky, marshmallow, jahtdky, arasidky, v Haribo Goldbaren, Baren Schulle, WWummis, Hap-
py Cheries, Dinos, Funny Cubes, Chamalows, Primawera.



Cokolady a éokoladoviny:

Pravé cokolady obsahuji kakaové maslo a mlécné cokolady také mléény tuk. V cokola-
dovinach (levné ,pochoutky”), krémovych a plnénych Eokoladach se ale uplatiiuje PO.
V horkych éokoladach PO nelze pouZit.

Figaro ,rucime za kvalitu od r. 1958": bez PO ale jen €okolady horka, horka ofechova
a chut lasky. Orion bez PO: mlécna, horka, bila, ofiskova, Barila, s mandlemi (pozor
.krémové"® varianty s PO). Milka bez PO: mlécna, bila, Happy Cows, Triolade, ofiskova,
celé ofechy, Bubbly; s PO karamel, Toffee, Daim atd.

Schogetten bez PO: alpské mléko, horka, bila, Praliné Noisettes

Kvalita bez PO: Toblerone, Alpia, vétsina Ritter Sport (s PO kokos a pepermint)

PO najdeme v ,pochoutkach®: Merci, Geisha, Kinder, Studentska pecet, Modré z nebe,
Kogici jazycky, Fidorka, Salonky, Lentilky, Toffifee, Raffaello, KClassic Minis

U cokoty€inek je PO dosud bézny (Kofila, Kastany, Banany, Kofila, Koko, Margot, KitKat,
Mars, Twix, Snickers, 3Bit). Wjimkou bez PO je Bounty.

Zvlastni je vsudypritomnost PO v bonboniérach Figaro a Milka (drazsi darkove cokolady).

Svatecni pecivo, rolady a croissanty:

PO neobsahuji kokosky a snéhové pecivo (z vajecnych bilkd). V ostatnich pripadech je
to rlzné bez ohledu na znacky. Bez PO je Rej vanocni pernik ke zdobeni, s PO ale Rej
pernik plnény ¢ert, prasatko a srdicko. Vanocka Tesco obsahuje PO, naopak vanocka
a Ceské buchticky Penam rFepkovy olej. S PO jsou naopak Penam vanilkové rohlicky,
polévané hvézdicky, vanocni cajova kolekce. Bez PO jsou ofechy plnéné krémem Pécé.
PO obsahuiji rolady Balconi a croissanty 7 Days.

Krupky, cipsy, arasidy a ,,polystyreny“:

Cipsy byvaji velmi slané a kalorické, ale jejich opakem jsou extrudované ,polystyreny”
a krupky bez tuku a soli. Bez PO (se slune€nicovym ¢&i kukuricnym olejem) se prodavaji
¢ipsy Bohemia, Lorenz, Pringles, naopak Lays s PO. S PO se prodavaji také tycinky
Bohemia. Zatimco kFupky araSidové Canto obsahuji PO, kifupky kukurFiéné Canto jsou jen
extrudovana kukurice bez PO. Bez PO jsou také Pom-Bar a Tesco Crispy Bears (Fada
¢ipsu Tesco ale s PO). Slané suSenky Tuc obsahuji PO, Bake rolls (7 Days) neurcité
Jrostlinné oleje”. PraZené arasidy obvykle obsahuji PO (Dr. Rashid, Canto, KK, Bohemia),
ale Ensa nikali.

LPouzivani palmoveého oleje je predevsim v rukou kazdého z nas. Legislativa zajistuje do-
stupnost informaci o sloZeni potravin. Preferujme potraviny bez PO, wyrobci jich mohou
nabidnout vice."

PhDr. Robin Bohnisch, poslanec a predseda vyboru pro Zivotni prostredi

Pripravil Zvonecnik, z.s. (Mgr. Jifi Jakl a Ing. Norbert Buchta, 2016).
Tuéné vyznaéeny znacky, u kterych se objevuji alespon nékteré vyrobky bez PO.

Navstivte také internetové stranky:
www. potravinynejsouodpad.cz www.stoppalmovemuoleji.cz
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