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Palma olejná (Elaeis guineensis) je tropický strom z čeledi arekovitých jednoděložných rostlin (Arecaceae), která 
se pěstuje již více než 5 000 let. Z dužiny plodů (oplodí) palmy se vyrábí palmový olej což je v současné době 
nejpoužívanější rostlinný olej na světě. Není to však jediný olej, který se z palmy olejné získává. Plodem palmy 
olejné je ořech, který se využívá rovněž k výrobě oleje označeného jako olej z palmových jader (palm kernel oil). 
Palmový olej je dnes velice diskutovaná poživatina. Pro podstatu tohoto textu vynechme otázku ekologickou, tj. 
že pěstování palmy olejné ničí přirozené pralesy, a zaměřme se pouze na otázku vztahu palmového oleje a 
zdravé výživy. Vzhledem k jeho rozšířené konzumaci existuje ve vztahu palmového oleje a vlivu na zdraví člověka 
mnoho polopravd a zavádějících informací. Zde jsou tři nejběžnější a nejfrekventovanější z nich:

První příklad: „Podle studií neobsahuje palmový olej žádné blahodárné nenasycené mastné kyseliny, ale 
pouze vysoce nebezpečné nasycené“ [1]. Fakta:  Palmový olej obsahuje 50 % nasycených mastných kyselin 
(SFA), většinou kyselinu palmitovou (44 %) a nižší množství kyseliny stearové (5 %), a 40 % mononenasycených 
mastných kyselin (MUFA), většinou kyseliny olejové, a 10 % polynenasycených mastných kyselin (PUFA), 
většinou kyseliny linolové [2-4]. Není tedy pravda, že palmový olej neobsahuje nenasycené mastné kyseliny. 

Příklad druhý: Vzhledem k tomu, „že palmový olej obsahuje zhruba 50 % nasycených mastných kyselin, o 
kterých je známo, že způsobují ucpávání cév, může vést konzumace palmového oleje ke kornatění tepen či 
k infarktu“ [5]. Fakta: Současné studie shrnuté v systematickém přehledu dat týkajících se vztahu konzumace 
palmového oleje a rizika kardiovaskulárních chorob a úmrtností na tyto choroby, neposkytly relevantní důkazy 
pro nebo proti konzumaci palmového oleje [6]. Další metaanalýzy randomizovaných a observačních studií, které 
mají vyšší stupeň věrohodnosti než jednotlivé studie, nezjistily žádné příznivé účinky na kardiovaskulární 
onemocnění a jejich celkovou mortalitu pokud došlo ke snížení příjmu SFA. K všeobecnému překvapení tyto 
studie rovněž odhalily ochranné účinky konzumace SFA proti mrtvici [7]. Navíc, za zmínku jistě stojí, že 
z hlediska aterogenních efektů, tedy vlivu na rozvoj aterosklerotických degenerativních změn, není důvod pro 
preferenci bílého masa (maso drůbeží s nízkým obsahem nasycených mastných kyselin), před masem 
červeným s vyšším obsahem SFA (vepřové, hovězí, skopové, ale i telecí nebo jehněčí s vysokým obsahem 
nasycených mastných kyselin) [8]. To, že palmový tuk není z hlediska obsahu SFA extrémně výjimečný mezi 
potravinářskými tuky, dokazuje tabulka.



Tabulka obsahu nasycených mastných kyselin (SFA), mononenasycených mastných kyselin (MUFA) a 
polynenasycených mastných kyselin (PUFA) v nejběžněji používaných olejích a tucích.

Palmový olej však mezi rostlinnými oleji svým obsahem SFA dominuje, zvláště palmový olej jádrový. To může být 
jeden z důvodů vzniku polopravd.  

Příklad třetí: Ačkoliv v palmovém oleji, na rozdíl od sádla není cholesterol, přesto jeho konzumace hladinu 
cholesterolu v lidském organismu zvyšuje. Umožňuje svou přítomností vznik tzv. zlého LDL cholesterolu [9]. 
Fakta: Toto tvrzení je jen polovina pravdy. Konzumace SFA v tucích sice zvyšuje hladinu low density lipoproteinů 
(LDL), které jsou označovány jako špatný cholesterol, jedná se však o větší částice lipoproteinů, které zřejmě 
s rizikem kardiovaskulárních chorob nekorelují. Tomu odpovídá i fakt, že plnotučné mléčné výrobky, 
nezpracované maso a hořká čokoláda, tedy potraviny, které jsou bohaté na SFA s komplexní matricí, nesouvisejí 
se zvýšeným rizikem kardiovaskulárních onemocnění [10]. Navíc záleží na struktuře triacylglycerolu, což je hlavní 
složka tuků. Jedná se jak o kompozici SFA v jeho molekule tak i o pořadí pozic jejich připojení ke glycerolu 
[11].    

Doplňující komentář: Oleje a tuky obecně jsou estery mastných kyselin s trojsytným glycerolem. Podle 
přítomnosti a nepřítomnosti dvojných vazeb v řetězci mastné kyseliny, která esterifikuje glycerol, se rozlišují na 

Oleje a tuky SFA MUFA PUFA

Kokosový olej 83 6 2

Palmový olej jádrový 91 1 1

Palmový olej 50 40 10

Mléčný tuk (skot) 56 29 3

Máslo 44 44 5

Sádlo (vepřové) 42 44 10

Lůj (hovězí) 46 43 4

Řepkový olej 6 62 32

Slunečnicový olej 12 19 69

Olivový olej 16 71 11

Tresčí játra - olej 25 22 5



nasycené mastné kyseliny (SFA - nemají ve svém uhlíkatém řetězci žádnou dvojnou vazbu), mononenasycené 
mastné kyseliny (MUFA - mají v řetězci jednu dvojnou vazbu) a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA - mají 
dvě a více dvojných vazeb v řetězci).  Ze zdravotního hlediska jsou rostlinné oleje vhodnější ke konzumaci než 
tuky a oleje živočišné, protože obsahují více nenasycených mastných kyselin, které jsou pro zdraví výhodnější. 
Existují však výjimky, například v kokosovém oleji a oleji z palmových jader dominují SFA, jež jsou považovány za 
nevhodné pro zdraví [12-14]. 

Nedá se však obecně říci, že tuky a oleje obsahující vyšší procento SFA jsou zdraví škodlivé a jsou 
dokonce označovány za zabijáky, viz palmový olej [9]. Studie prokázaly, že hlavní dietní SFA, které zhoršují 
hladiny celkového cholesterolu a LDL cholesterolu, což jsou znaky charakterizující existující nebo vznikající 
kardiovaskulární choroby, jsou hlavně SFA s kratšími uhlíkovými řetězci, jako je kyseliny laurová a myristová. SFA 
s delšími uhlíkovými řetězci, kyselina palmitová či kyselina stearová zvyšují všechny frakce cholesterolu a to jak 
LDL tak HDL (high density lipoprotein), tedy cholesterolu označovaného jako hodný, a z aterogenního hlediska 
jsou tedy neutrální [15, 16]. 

Veškeré informace, které se nashromáždily díky podrobným strukturálním studiím triacylglycerolové složky 
tuků [17-21]odporují všem třem výše uvedeným úvahám o vztahu palmového oleje a zdraví člověka a v podstatě 
podporují koncept, že konzumace palmového oleje v rámci vyvážené stravy nese s sebou velice nízké riziko 
vzniku kardiovaskulárních [6, 22] či nádorových onemocnění [11].

A aby to nebylo tak jednoduché, surový palmový olej, který je přímo extrahován z palmového oplodí 
(mezokarp), tedy dužniny obalující palmový ořech, je bohatý na karotenoidy (prekurzory vitamínu A), tokoferoly a 
tokotrienoly (vitamín E), steroly, fosfolipidy, skvalen, alifatické uhlovodíky a alifatické alkoholy [23]. Vzhledem ke 
zbarvení karotenoidy a nízkému obsahu volných mastných kyselin má červenou barvu a proto je nazývám 
červený palmový olej (Red palm oil). Podobně jako zpracovaný palmový olej obsahuje tento červený palmový 
olej nenasycené mastné kyseliny (kyselinu olejovou, linolovou a linolenovou) i nasycené mastné kyseliny 
(kyselinu palmitovou, stearovou a myristovou) [24, 25]. Červený palmový olej, byť znám velice dlouho, je 
v současné době intenzivně studován vzhledem k jeho velice příznivým účinkům na lidské zdraví. Byly 
prokázány jeho ochranné účinky na oběhovou soustavu a ochranu před ischemickou chorobou srdeční, 
překonání nedostatku vitaminu A u dětí a těhotných žen, zlepšení očních komplikací způsobených nedostatkem 
vitaminu A, byla prokázána i podpora normální reprodukce u mužů a žen, podpora léčby diabetu či 
protirakovinné působení včetně zmírnění nežádoucích účinků chemoterapie [26-29].  

Ze všeho, co zde bylo uvedeno, vyplývá, že produkty palmy olejné, a to nejen oleje, ale i palmové olejové 
fenoly [30-32], jsou vhodné dále studovat z hlediska jejich možného pozitivního vlivu na lidské zdraví, protože 
informací zatím není dostatek. Není však třeba některé z jeho produktů označovat z neznalosti jako dobře 
utajeného zabijáka [9].    
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