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V poslednich letech se Casto ve vSech typech medii, hlavné na internetu,
objevuji informace o margarinech, a to pfevazné negativniho charakteru,
odrazujici od jejich konzumace z rlznych dlvodd. Predevsim, Ze se nejedna o
prirozené potraviny a ze mohou negativné ovlivnit nase zdravi. Je tomu ale
skutecné tak?
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Tuky a jejich sloZzenim jsem se zabyvala na VSCHT vice nez 20 let (nyni v tom

pokracuji moji nastupci), a proto bych informace o margarinech chtéla
okomentovat.



Nejprve bych uvedla, Ze vétsina vyrobkd tohoto typu nejsou margariny, ale
roztiratelné tuky (x %). Cislo v zadvorce uvadi mnozstvi tuku ve vyrobku. Toto
oznaceni najdeme na obalu. Margarin je pouze vyrobek s obsahem tuku
80 - 90 % a s takovymi vyrobky se prakticky na trhu nesetkavame.
Vyrabéji se i smesné roztiratelné tuky, které obsahuji mlécny tuk v mnozstvi 10
- 80 %.

Ztuzené tuky jsou minulosti

Od doby, kdy se témér Uplné prestaly pouzivat ztuzené tuky, jde o vyrobky
obsahujici pouze pfirodni suroviny. | zplsob vyroby je jednoduchy -
suroviny se pouze smichaji a mechanicky dostanou do pozadované konzistence
(struktury). V dobé, kdy vyrobky obsahovaly vodikem ztuzené tuky, obsahovaly
nekdy i velkd mnozstvi trans mastnych kyselin, které na naSe zdravi maji
negativni vliv. PUsobi zejména na vznik onemocnéni srdce a cév.

V soucasnosti se misto ztuzenych tuk( pouzivaji frakce palmového oleje,
které je neobsahuji. Palmového oleje se nemusime bat ani z hlediska vlivu na
zdravi ani zatéze zivotniho prostredi. MnoZzstvi palmového oleje
spotrebovaného u nas je ve srovnani se spotrebou v zemich plvodu a hlavné v
Indii zanedbatelné.



Na smazeni se roztiratelné tuky nehodi

DalSi tuky pouzivané pfi
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Roztiratelné tuky se nékdy obohacuji v tuku rozpustnymi vitaminy (A, D).
Pokud se pouZzije barvivo, jde vétSinou o karoten, ktery je prirodni. Aby se
dosahla dobra roztiratelnost tuku, je nutné pouzit emulgator. Témér vzdy se
jedna o sdjovy nebo slunecnicovy lecitin. Lecitin je zdravi prospésna latka,
ktera se prodava i jako doplnék stravy.

Roztiratelné tuky obsahuji vodu v ruzném mnozstvi. Vyrobky s vyssim
obsahem vody maji nizsi energetickou hodnotu, ale chut je pro vétSinu



konzumentl horsi. Je lepsi pouzit tuk s vysSim obsahem tuku a namazat si na
pecivo tenci vrstvu.

Roztiratelné tuky (nespravné nazyvané margariny) jsou z hlediska
vyzivového vhodné potraviny prirodniho plvodu (jsou, s vyjimkou smésnych
roztiratelnych tukd, vhodné i pro vegany), hlavné kvili obsahu nenasycenych
mastnych kyselin. Naproti tomu nasycené mastné kyseliny pfriliS prospésné
nejsou. Jejich mnozstvi se uvadi na obalu v tabulce vyzivovych hodnot,
kterou bychom méli, nejen u tuka, éist.

= Roztiratelné tuky nejsou vhodné na smazeni, protoze obsahuji vodu. Ke
smazeni je mozné pouzit pokrmové tuky, které jsou bezvodé nebo
jeste lépe repkovy ci rafinovany olivovy olej.

Na zaveér jedno doporuceni. Pokud konzumujeme pecivo se syrem, je vhodné
peCivo namazat rostlinnym roztiratelnym tukem, ktery doplni nedostatek
esencialnich mastnych kyselin v mlé¢ném tuku.
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