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Co si namazat na pecivo?
Maslo, nemaslo, margarin, Ci
orechovou alternativu...
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Je lepsi lahodné maslo, nebo snadno roztiratelny margarin? A jak je to s
popularnimi ofechovymi masly a dalSimi rostlinnymi alternativami? Jsou
opravdu tak skvelé? Odpovedi na tyto otdzky nejsou vzdy Uplné jednoznacné.
Pojdme se podivat, jak se v jednotlivych typech tukl vyznat a jak vybrat pro
dané Ucely ty nejvhodnéjsi.
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Maslo

e Na tradicni maslo fada z nas neda dopustit, a to predevsim diky jeho
nezamenitelné chuti.



Maslo je dle legislativy vyrobek vyhradné z mlécného tuku, minimalni podil
tuku by mél byt 80-90 %, u nas masla obsahuji zpravidla 82 % tuku. MIécny tuk
ma vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, jejichz prijem bychom obecné
meli spiSe omezovat. Prevazuji vSak mastné kyseliny s kratkym a strednim
retézcem, diky cemuz je maslo dobre stravitelné. Mastné kyseliny s kratkym
retézcem jsou také zodpovédné za typickou chut a aroma masla.

Maslo prirozené obsahuje urcity podil negativné plsobicich trans nenasycenych
mastnych kyselin, jejich obsah ale neni tak vysoky a neni tedy treba se masla z
tohoto ohledu obavat.

« V masle vSak chybi zastoupeni esencialnich polynenasycenych
mastnych kyselin, které jsou pro nas organismus nezbytné. Proto pokud
maslo pravidelné zarazujeme do jidelnicku, je potfeba nezapomenout na
doplnéni téchto kyselin v jinych potravinach (zejména rostlinnych tucich,
oreSich a rybach).

Kromé tuku maslo obsahuje i urcity podil vody, maximalné vsak 16 %. Dale
jsou v masle obsazeny i netukové slozky pochazejici z mléka, jako je malé
mnozstvi bilkovin, laktdzy a nékterych vitaminG (A, D) a mineralnich latek.

 Maslo je nejlepsi na chleba



Maslo si nejlépe vychutndme na Cerstvém chlebu, idealné s porci zeleniny, ale
je vhodné i na pripravu nejriznéjsich pomazanek. Lze ho vyuzit i pfi vareni a
peceni za nizSich teplot, na smazeni se ale nehodi. Divodem je obsah vody
a bilkovin, které maji za nasledek jeho snadné prepalovani. Problematicky je i
obsah cholesterolu, ze kterého za vysokych teplot mohou vznikat Skodlivé
latky.

« Na smazeni radéji ghi

Pokud byste se bez smazeni na masle preci jenom jednou za ¢as neobesli,
vyzkousejte prfepusténé maslo zvané ghi, které je zbavené vody a mlécnych
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cholesterolu a jeho pfemén za vysokych teplot tu zustava.

« Maslo si doprejme, ale s mirou

Chutové je maslo jedinecné. Ale vzhledem k vysokému obsahu tuku, a tudiz i
energie, je potfeba to s maslem pfilis neprehanét, zejména pokud nemame
velky fyzicky vydej. Méjme také na paméti, Ze v masle nejsou obsazeny
esencialni mastné kyseliny, a proto by maslo urc¢ité nemélo byt hlavnim a
jedinym zdrojem tuku v nasem jidelnicku.



Margariny

Vécny boj maslo vs. margarin pravdépodobné jesté néjakou dobu potrva.
Proces vyroby se velmi zménil a stal se z hlediska zdravi opravdu
bezpeénym. Pokud budete vybirat kvalitni vyrobky, mdzete mit jistotu, Ze
skodlivé transnenasycené mastné kyseliny opravdu neobsahuiji.

« Margarin neni uméla hmota

Vyroba margarinu je zalozena na fyzikalnich procesech. Vychozimi surovinami
jsou tuky a oleje a nejedna se tedy o néjakou umeélou hmotu, jak je Casto
prezentovano. Dale se pridava voda, emulgatory a pfipadné dalsi slozky. Pokud
jsou pouzity kvalitni vstupni suroviny a nepridavaji se do vyrobkl néjaké
zbytecnosti, tak Ize margariny povazovat za nutricné vhodnou potravinu.
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« Ctéte obaly a vybirejte

Pri vybérl neudélate chybu,
kdyz sahnete po
osveédcenych znackach.
Napriklad Flora Original je
vyrobena z kvalitnich olejd -
slunecnicového, Inéného a
repkového (z
technologického dlvodu i
urcitého mnozstvi
palmového tuku) a ma tedy
vhodny pomér mastnych
kyselin.

Zatimco slozeni masla je u rliznych znacek v podstaté totozné, u margarint se



jednotlivé vyrobky mezi sebou mohou velmi lisit. Nejvice zastoupenou
zZivinou je opét tuk nej¢astéji v mnozstvi 50 az 60 %, ale na trhu se mdzeme
setkat i s variantami s 30% obsahem. Energetickd hodnota téchto produktd je v
porovnani s maslem vyrazne nizsi.

Slozeni tuku je ovlivnéno rlznym pomérem vstupnich surovin, obecné jsou
margariny zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, maji vyrazné mensi
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a neobsahuji cholesterol v porovnani
s maslem. Margarinim byva casto vytykano, ze obsahuji nadbytek pro-
zanétlivych omega-6 kyselin, které vyrazné prevazuji nad proti-zanétlivymi
omega-3 kyselinami, zalezi vSak na konkrétnim vyrobku.

Zastoupeni omega-3 a omega-6 kyselin se na obale vétSinou bohuzel
nedoCteme, uvadi je jen nékteré znacky (napf. Flora). Napovédét ndm muize
sloZzeni vypsané na obale - hledejte v ném repkovy c¢i Inény olej, které jsou
na priznivé kyseliny bohaté. Orientovat se mizeme i podle vyzivovych tvrzeni
"zdroj omega-3 mastnych kyselin" nebo "s vysokym obsahem omega-3
mastnych kyselin".

Pri vybért neudélate chybu, kdyZ sdhnete po osvédcéenych znackach. Napriklad
Flora Original je vyrobena z kvalitnich oleju - slune¢nicového, Inéného a
repkového (z technologického dlvodu i ur¢itého mnozstvi palmového tuku) a



ma tedy vhodny pomér mastnych kyselin.

« Kvalitni margariny jsou vhodnou moznosti

Nase strava, s Casto vysokym zastoupenim potravin zivoc¢iSného pdlvodu, je
zpravidla bohatd na nasycené mastné kyseliny. Proto se rostlinny margarin,
ktery ma lepsi celkové zastoupeni mastnych kyselin, doporuc€uje na namazani
peciva a mize ndm pomoct dosdhnout zadouci pomér tukld v nasem jidelnicku.
Pro nékoho mize byt vyhodou i jeho nizsi energetickd hodnota v porovnani s
maslem. Nékteré margariny jsou také vhodnou variantou pro vegany a dalsi
stoupence ciste rostlinné stravy.

Orechova masla
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Orechova masla se v poslednich letech tési velké oblibé a sortiment se rozrista
jak houby po desti. Sehnat uz Ize maslo ze vSech druhl orechd i seminek od
mnoha vyrobcd.

Nejhojnéji zastoupenou zivinou v kazdém ofechovém masle je opét tuk, avsak
se zcela odliSnym slozenim, nez ma maslo klasické. Prevazuji zdravi prospesné
mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, jejich pomér zavisi
na druhu orechd.



Orechova masla jsou také
zdrojem bilkovin,
vlakniny a sacharidu.
Rozdil je také ve vitaminech
a mineralnich latkach, jejich
- slozeni se u jednotlivych
\oFechG mirné odlisuje.

V zdsadé obsahuji vitaminy B2, B3 a E. Z mineralnich latek se vyskytuje
zejména horcik a fosfor, pripadné také méd' a zinek.

Negativa najdeme i u ofechovych masel. At uz je to vysoka cena, casté
vyskyty alergii na ofechy a arasidy a mozny vyskyt aflatoxind, nebo
vysoky obsah tuku a energie. V tom se sice ofechova masla nelisi od masla
klasického (dokonce maiji i trochu nizsi energetickou hodnotu), nicméné
klasické maslo asi po Izickach jist nebudeme. U masla ofechového uz ale neni
zadny problém to s mnozstvim prehnat. Proto s ofechovym maslem opatrné,
zejména pokud nemate vysoky energeticky vydej nebo se snazite zhubnout.

« Dejte prednost 100% orechovym masliim bez pridanych slozek



V ofechovém masle bychom idealné neméli najit ve slozeni nic jiného, nez je
vychozi rozemletd surovina. Nejlepsi volbou jsou ¢istd masla pouze z ofechd,
ve kfupavé nebo jemné podobé, ideadlné bez obsahu cukru, sladidel, soli a
jinych slozek. Ktery druh ofechového masla je ten nejlepsi, nelze jednoznacnée
urcit. Zalezi, co od néj oCekdavate a jaké jsou vase chutové preference. V ramci
chutové a nutricni pestrosti je nejlepsi volbou jednotlivé druhy stridat.

 Orechové maslo vysperkuje lecjaky pokrm

Vyuziti ofechovych masel je opravdu pestré, hodi se do kase, do jogurtu,
smoothie, na cerstvé pecivo, ovoce, palacinky, livance, vyuZzijete ho i pfi
vareni a peceni. A koneckoncl se da jist i samotné a Izicka takového
ofechového masla dokaze zahnat chuté na sladké. Ofechova masla jsou
oblibend i v raw, vegetarianském a veganském stravovani a jejich nejvétsimi
milovniky jsou zejména sportovci.

« Pohlidejte si mnozstvi

Orechova masla patfi mezi produkty s vysokou vyzivovou hodnotou, dobre
zasyti a jidlu dodaji kromé mnoha prospésnych Zivin i nezménitelnou chut.
Nezapomente ale, ze jejich konzumaci prijimate i plno tuku a energie, takze
opét plati pravidlo (vice nez kde jinde), vSeho s mirou!



Mezi ofechova masla lze zaradit i maslo arasidové, i kdyz arasidy se spravné
radi mezi lusténiny a nikoli ofechy. U araSidovych masel plati totéz, co u
orechovych. Vybirejte vyrobky 100% z arasidl a jezte je s rozumem.

Nemaslo

Uz ,ne“ nam z nazvu rika, ze nejde o opravdové maslo. A ma tento produkt s
maslem aspon neéco spolecného nebo se jedna o dvé zcela odliSné potraviny?

Spolecnou vlastnosti z nutricniho pohledu je opét bohaté zastoupeny tuk a
vysoka energeticka hodnota. Spolecny maji i vysoky podil nasycenych
mastnych kyselin. Konkrétni slozeni mastnych kyselin se ale diky zcela
odliSnym vstupnim surovinam lisi.

U nemasla je zdrojem nasycenych mastnych kyselin predevsim zastoupeny
kokosovy olej. Dale je obsazeny repkovy olej a malé mnozstvi mandli, které
vyrobek obohacuji o polynenasycené mastné kyseliny. Ve slozeni nemasla
najdeme pouze rostlinné slozky, jako je kokosovy olej, mandlovy nejogurt
(voda, jadra mandli, datle, tapiokovy skrob, jogurtové kultury), repkovy olej,
kakaové maslo, slunec¢nicovy lecitin a sGl. Nemaslo m{ze byt alternativou pro
vegany nebo ty, co nemohou z ddvodu alergie nebo intolerance konzumovat
mlécné vyrobky.



Co tedy vybrat?

Pokud bychom to méli shrnout, tak kazda z vySe uvedenych alternativ ma
své vyhody i nevyhody. A v kazdé kategorii (kromé masla) mizete narazit
na lepsi a horsi vyrobky. Pri vybéru se orientujte dle sloZeni, ale nezapomenite
brat v potaz i své chutové preference a Ucel, na ktery dany tuk pouzivate. A
urcité neudélate chybu, pokud to budete stridat!
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