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Margariny - velkeé rozdily v
kvalité tuku, cenach i chuti
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V pomysiném souboji masla a margarini je to 1:1. Maslo vyhrava v chuti,
margariny na poli vyzivy. Na rozdil od masla neobsahuji cholesterol a maiji
méne nezdravych nasycenych kyselin. Neplati to ale pro vSechny.
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Maslo je v podstate stale stejné

Bez ohledu na to, ktera mlékarna je vyrobila, protoze stejnd je zakladni
surovina - mléko, a to ma prakticky stéle stejné slozeni. U margarinu je to
jinak, jsou vyrobeny ze smési ruznych rostlinnych oleju a hodné zalezi
na tom, jak moc vyrobce setfi pFi jejich nakupu. Rozptyl ve slozeni
mastnych kyselin, které ukazuji na kvalitu tuku, je tedy mnohem vétsi nez u
masla.

» Prokazaly to i vysledky testu. Koupili jsme do ného 18 vzorkl
margarint (spravné jsou to rostlinné roztiratelné tuky). A na Vysoké skole
chemicko-technologické v Praze jsme nechali zpracovat analyzy slozeni
mastnych kyselin i senzorické hodnoceni.

Co rika odbornik?

prof. Janu Dostalova, Vysoka Skola chemicko-
technologickd v Praze. Profesné se vénuje chemii a
analyze potravin, soustreduje se zejména na problematiku
tukd a lusténin. Je mistopredsedkyni Spole¢nosti pro
. VYZivu. Publikovala na 400 védeckych a odbornych ¢lankd
S5 3 je autorkou ¢&i spoluautorkou vice neZ 40 monografii a
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skript.
* Je margarin zdravéjsi nez maslo?

Dnesni margariny maji vhodnéjsi slozeni nez maslo. Obsahuji vice
nenasycenych mastnych kyselin, které plsobi pozitivhé na nase cévy. A
naopak maji nizsi obsah negativné plsobicich nasycenych mastnych kyselin.
Trans mastné kyseliny, které plsobi negativné na nemoci srdce a cév, diabetes
2. typu a dalsi onemocnéni, se uz v dnesnich margarinech vyskytuji jen
vyjimec¢né. Maslo ma ale nezaménitelnou chut a vuni.

« Mély by lidé s vysokym tlakem nebo cholesterolem pouzivat misto
masla margarin?

Ano, tito lidé by méli radeji pouzivat margarin.
* Na peceni je lepsi margarin, nebo maslo?

Tady nelze jednozna¢né fict, jaky tuk je lepsi. Radu let jsme na $kole
porovnavali se studenty pecivo, které mélo v recepture maslo, nebo margarin
na peceni. Zhruba polovina studentd vzdy hodnotila |épe pecivo s maslem a
polovina s margarinem.

* Smazit radéji na masle, nebo na margarinu?



Smazit na masle ani na margarinu neni vhodné. Pokud preferujeme u
smazeného pokrmu pfijemnou maslovou chut, mlZzeme smazit na prepusténém
masle, které neobsahuje bilkoviny a vodu, takze se neprepaluje. Na smazeni
jsou vhodné pokrmové tuky, na rozdil od margarint neobsahuji vodu a jsou
tepelné stabilngjsi. MlZzeme smazit také na repkovém nebo rafinovaném
olivovém oleji.

« Ma vyznam pridavek vitamina A, D a E?

Pridavek vitaminG urcité vyznam ma, ale jejich prijem prostrednictvim
margarind je maly.

« Mohou nizkotuéné tuky snizit muj energeticky pFijem?

Mohou, pokud jich konzumujeme stejné mnozstvi jako téch
vysokotucénych. Pokud si ale namazeme na chleba vyssi vrstvu, mdze byt
prijem energie i vyssi.

« Jak maslo nebo roztiratelné tuky uchovavat? Kazi se rychleji
maslo, nebo margarin?

Vsechny tuky musime uchovavat pfi nizkych teplotach, v temnu a pokud
mozno bez pristupu vzduchu, jinak snadno Zluknou. Rychleji se bude kazit
maslo, protoze margariny obsahuji vétsinou konzervanty.



* Mohu maslo nebo roztiratelné tuky zamrazit?

Ano, mrazit se mohou, ale je dobré védét, ze i pfi mrazirenskych teplotach
dochazi k oxidaci tuku, a proto je nutné je pfilis dlouho neskladovat.

* Je margarin cCisté rostlinny produkt, a tim padem vhodny pro
veganskou stravu?

Ano, margarin je cisté rostlinny tuk, ale existuji na trhu vyrobky
pripominajici margariny, které se nazyvaji smésné roztiratelné tuky a které
obsahuji smés mlécného a rostlinného tuku.

Co se da namazat na chleba

 Rostlinné roztiratelné tuky



Je to smés rostlinnych tukd

a olejd s nejriznéjsim
\ obsahem tuku - od 10 do
e 90 procent. Mohou
<3 obsahovat i maly pridavek
mlécného tuku (masla), ale
- pouze do 3 procent z
celkového obsahu tuku.

Rikdme jim margariny, tento vyraz je ale podle evropské legislativy vyhrazen
pouze pro roztiratelné rostlinné tuky s obsahem tuku od 80 do 90 procent.
Baleny jsou v plastovych vanickach. Jsou mékci, takze se dobfe mazou na
chleba. Jsou zdravéjsi, protoze neobsahuji cholesterol, a maji lepsi slozeni
mastnych kyselin. Neplati to vSak pro vSechny bez vyhrady. Nechutnaji tak
dobre jako maslo.

Typické slozeni: rostlinné oleje, voda, emulgatory, vitaminy, sll, regulatory
kyselosti, barviva, aroma, konzervacni latky.

« Smésné roztiratelné tuky



Smeés rostlinnych olejd a mlé¢ného tuku. SloZeni je podobné jako u margarind,
pouze s tim rozdilem, ze obsahuji i mlécny tuk. Vétsinou jsou baleny podobné
jako maslo, byvaji vSak i ve vanickach. Podobné jako u rostlinnych
roztiratelnych tukd. Snadno je Ize zaménit za pravé maslo.

Vysledky celého testu: Test margarinu - velké rozdily. V kvalité tukd,
cendch i chuti

« Maslo

Zakladni surovinou je mléko, neobsahuje zadny jiny nez mlécny tuk. Obsah
tuku je vzdy viceméné stejny - minimalne 80 % (s vyjimkou masla polotu¢ného
nebo trictvrtétu¢ného). Na rozdil od margarind neobsahuje barviva ani
konzervadni latky. Lépe chutnd. Spatné se roztird. Obsahuje cholesterol,
nasycené mastné kyseliny a transmastné kyseliny. Je drazsi.
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