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Jake jsou nejcastejsi myty o
margarinech?
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Margariny byvaji mylné povazovany za umeélé a levné nahrady masla. Nekteri
je i nepravem obvinuji z obsahu rizikovych trans mastnych kyselin. Ve
skutec¢nosti predstavuji spravnou cestu, jak navysit prijem dobrych tukl - tedy
zdravi prospeésnych nenasycenych mastnych kyselin.
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Pro zdravi ¢lovéka je optimalni, aby vétsinu pFijimanych tuku tvofily
rostlinné tuky. ,Proto bychom méli k namazani na chléb a pecivo prednostné
pouZivat kvalitni margariny a roztiratelné tuky. Do teplé kuchyné se nejlépe
hodi fepkovy olej, do salatl pak olivovy nebo olej z ofechl a semen,” fika
dietolozka Karolina Hlavata. Pro kratkou tepelnou Upravu, jako je restovani,
jsou vhodné také margariny s vysokym podilem tuku nebo specialni tekuté
margariny. Do jidelnicku doporucuje odbornice zarazovat ofechy a semena -
nejlépe neprazené a nesolené.

Mytus: Margariny jsou umeélé
Margarin, stejné jako maslo, je vyroben ze surovin pochazejicich z

prirody. Jde o smés kvalitniho rostlinného oleje, rostlinného tuku
a vody. ,Castym argumentem proti je skute¢nost, Ze se na vyrobu pouZziva



kromé rtznych rostlinnych oleji i palmovy olej. Ten je tvoren hlavné
nasycenymi mastnymi kyselinami, jejichz zvysena konzumace ma vliv na
zvyseni hladiny cholesterolu v krvi a tim zvysuje riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Palmovy olej je vsak v margarinech ve smési
s jinymi rostlinnymi oleji a celkové slozeni mastnych kyselin u kvalitnich
margarin( odpovida vyZivovym doporucenim,“ vysvétluje Karolina Hlavata.

Dlvodem pro vyuziti palmového tuku jsou jeho technologické vlastnosti - drzi
vyrobek pohromadé. ,Vyresi se tak problém s pridavkem castecné ztuzenych
tukd, které jsou zdrojem trans mastnych kyselin,” zminuje Hlavata.

Je tedy vzdy dulezité sledovat celkovy obsah tuku a zastoupeni
jednotlivych mastnych kyselin ve vyrobku, nebot to je rozhodujicim
parametrem vlivu na nase zdravi, proto je dllezité vedle surovinového
slozeni sledovat i tabulku nutri¢nich hodnot.

 Palmovy olej se podili na strukture margarinu. Pouziva se proto, aby margarin
dofaklseoveriabi mdrg@sina soucasné dobré roztiratelnosti.

* Pri vyrobé dochdazi k zahrati tukové nasady (smés ruznych oleji napr. repkovy,
slunecnicovy, Inény a palmového oleje, a déle i v tuku rozpustnych slozek napft,
vitaminy, aromata), ktera se intenzivné misi s vodou a ve vodé rozpustnymi slozkami
napr. mlécné slozky, stl, kyseliny citronova. Je treba, aby spolu jednotlivé slozky
dobre drzely. Vyuziva se proto emulgatora - pri doméci vyrobé margarinu je to
napriklad vajeCny Zloutek, prirozené obsahuje totiz lecitin, jeden z ¢asto uzivanych
emulgatora.



Mytus: Obsahuji nebezpecny cholesterol

Margariny a maslo do jednoho pytle nehazejte. ,,Na rozdil od masla nebo sadla
totiz margariny neobsahuji cholesterol. Maji i vyhodné slozeni mastnych
kyselin s vysokym podilem polynenasycenych mastnych kyselin,” zminuje
dietolozka. Kladné hodnoti také vyvazené mnozstvi omega 3 a 6 mastnych
kyselin.

Napriklad rostlinny tuk Flora Pro.activ je navic obohacen o aktivni slozku -
rostlinné steroly. Konzumace 1,5 -2,4 g rostlinnych sterolt za den vam
snizi béhem dvou az tfi tydnu hladinu cholesterolu o 7-10 procent. V
praxi se jedna priblizné o 30 g Flora Pro.activ, to jsou 3-4 lehce namazané
krajice chleba.
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Margariny Casto obsahuji také vitamin D, ktery je potfebny nejen pro spravné
vstfebavani vapniku, ale uplathuje se i v prevenci autoimunitnich a
nadorovych onemocnéni.

Maslo i margariny obsahuji vitamin A. Oproti maslu je diky rostlinnym
olejim obsazen rovnéz vitamin E.

Mytus: Jsou zdrojem velkého mnozstvi tuku

Margariny se vyrabéji o ruzném obsahu tuku. Vyrobky se snizenym
obsahem tuku (20-30 procent) jsou vhodnou soucasti i pfi reduk¢nich a
diabetickych dietach. Takové jsou idealni pro studenou kuchyni. Margariny s
vysSSim obsahem tuku je mozné vyuzit i na rychlou tepelnou Upravu, napriklad
restovani zeleniny - 70 procent tuku obsahuje napriklad Flora Gold.

Mytus: Margariny obsahuji rizikové trans
mastné kyseliny

Kvalitni margariny se dnes vyrabeji modernimi technologickymi postupy,
pfi kterych rizikové trans mastné kyseliny nevznikaiji.
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