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Je margarin optimalni
nahrazkou masla?
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Cena masla roste snad kazdym dnem. Navic ¢asto jiz chybi v nabidce obchodd.
Spotrebitelé ¢asto nakupuji do zasob, a tim podporuji dalSi narlst ceny. Mnozi z
nas se jiz pri nakupu této potraviny zarazili, mnozi zvazuji drahé maslo nahradit
za levnéjsi variantu.
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Rika se, Zze v poslednich letech se lidé



priklanéji zpét k zivoéisSnym tukum, ¢im je to
podle vas zpusobeno?

Myslim, ze lidé vnimaji zivocCisné tuky vice jako prirodni produkt.
Navrat k pfirodé patfi obecné mezi trendy dnesni doby. Rostlinné tuky byvaiji
Casto v tisku démonizovany z hlediska vyrobnich technologii. Pisi o tom rlzni
autofri, ale malokdo z nich vi, jak vyroba skute¢né vypada. Vyrobit se da
napriklad i bio-margarin.

Jakeé je podle vas optimalni/maximalni
mnozstvi masla za den a jsou skupiny lidi, kteri
by se ho meli vzdat?

Zalezi na tom, jak vypada celkova strava. Neméli bychom konzumovat
vice nez 20 gram{ nasycenych mastnych kyselin ze vSech zdrojd denné.
Osobné bych toto mnozstvi radeji snédl a vypil v syrech, jogurtech a mléce,
které oproti maslu poskytuji plnohodnotné bilkoviny a vapnik. Za pfrijatelnou
konzumaci masla v ramci pestré vyvazené stravy Ize povazovat 10 g (jedna
porce) denné a ne Uplné kazdy den. Osoby, které maji zvySena rizika
kardiovaskularnich onemocnéni, by mély vice dbat na svoji zivotospravu.



A je margarin optimalni nahrazkou masla, Ci
byste doporucil néco jiného?

Ja bych margarin nenazyval nahrazkou, je to alternativa k maslu.
Rostlinné tuky pouzivané k namazani na chléb a pecivo maiji priznivé slozeni
mastnych kyselin a jsou dobrym zdrojem esencialnich mastnych kyselin, ovsem
za predpokladu, Ze nejsou k jejich vyrobé pouzity casteCné ztuzené tuky
obsahujici transmastné kyseliny. Dobra zprava je, ze takovych vyrobkd je na
Ceském trhu vétsina.
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