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Margarin vs. maslo
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Nekonecny souboj odvékych rivall. Proc je margarin zdravéjsi nez maslo a na
co bychom se méli zaméfit pfi vybéru?
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Maslo

Vyrobek ze sladké nebo zakysané smetany. Aby mohl byt vyrobek oznacen
nazvem maslo, musi obsahovat 80 - 90% mlécného tuku, maximdlné
16% vody a nanejvys 2% tzv. tukuprosté mlécné susiny. Spousta lidi ho
uprednostiuje predevsim pro jeho chut, ktera je ve srovnani s margarinem
jasnym vitézem. Ale v pfipadé slozeni tomu tak jiz neni. Tento boj vyhrava na
plné Care kvalitni margarin. | tak ale neni nutné maslo z jidelnicku zcela
vyradit. Staci konzumaci omezit a doprat si ho v rozumnych davkach. Zalezi
na tom, kolik zivoéisnych tuku jiz konzumujeme v skryté formé
v mase, masnych a mlé¢nych vyrobcich. Pokud jich snime vice, méli
bychom maslo konzumovat jen vyjimecné nebo je upiné vynechat.

Maslo obsahuje vysoky podil $patnych tuku - nasycenych mastnych
kyselin pochazejicich z mlé¢ného tuku (vice nez 60%) asi 3 % trans
mastnych kyselin. Nasycené mastné kyseliny nase télo nepotrebuje prijimat
v potravinach. Télo si je umi vytvaret samo. Jejich nadmérna konzumace
zpusobuje rust hladiny cholesterolu v krvi a vznik srde¢né - cévnich
onemocnéni. Maslo obsahuje srovnatelné mnozstvi vitamint A a D jako
margarin, ale oproti margarinu obsahuje mnohem méné vitaminu E, nebot ten
pochdzi prevadzné z rostlinnych zdrojl. V olejich je totiz vitamin E obsazen
prirozené. Vyssi obsah vitaminu E je jednou z vyhod rostlinnych tuk( oproti



maslu.

Margarin

Prvni margarin se objevil pred vice nez 150 lety a nazev dostal na zaklade své
perlové barvy. Nazev margarin byl odvozen z latinského nazvu pro tuto barvu -
margarita.

Margariny byvaji nékdy mylné povazovany za nahrazky masla. Ale neni tomu
tak. Ve skutecnosti predstavuji tu spravnou cestu, po které se vydat pokud
chceme zvysit konzumaci dobrych tukd - nenasycenych mastnych kyselin.
Margariny jsou vyrobeny z kvalitnich surovin, pochazejicich z prirody
- z kvalitnich rostlinnych oleju, tukd a vody. Nejedna se tedy o Zadnou
»umélotinu®, jak se stale vétsina spotiebitelt domniva.
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»Na rozdil od masla nebo sadla kvalitni margariny, vyrobené z rostlinnych
oleji a tuki, neobsahuji cholesterol. Maji i vyvazené sloZzeni mastnych
kyselin s vysokym podilem polynenasycenych mastnych kyselin,” zminuje
dietolozka Karolina Hlavata.

Ale i mezi margariny je dilezité vybirat. Mohou se napfiklad lisit
celkovym mnozstvim tuku, ale i jeho kvalitou, obsahem soli, obsahem
polynenasycenym mastnym kyselinam omega 3 a omega 6, které jsou
potrebné napr. pro normalni rdst a vyvoj déti. Vyrobky s vysokym obsahem
polynenasycenych mastnych kyselin omega 3 a omega 6 pfrispivaji
k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi, a tim pomahaji
udrzovat srdce zdravé. Vzdy je nutné uprednostnovat vyrobky s co
mastnych kyselin. Za iniciativu Vim, co jim doporucujeme vyrobky Rama
a Flora , které jsou oznaceny logem.

Zaver?

Pokud se citite byt ve skvélé kondici a nemate zadné zdravotni potize, maslo ze
svého jidelnicku vyradit zcela nemusite. Nicméné i tak je dobré mit doma
v lednici obé varianty a jejich konzumaci stridat. Pokud trpite vysokym



krevnim tlakem, zvySenym cholesterolem, cukrovkou ¢i chorobou cév,
vsadte na margarin a maslo radéji vynechejte upiné.
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