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Namazana margarita...
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Margariny nemaji moc dobrou povést. Spousta lidi je zatracuje, mnoho z nas
Vveri, ze jsou zdravi Skodlivé. Panuje kolem nich spousta povér, nepravd a mytd.

Jak je tomu doopravdy?
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Prvni margarin se objevil pred témeér 150 lety a nazev dostal od své barvy.
Pfipominala barvu perel, a protoze latinsky se perla rekne margarita, byl nazev
na svete.

Zatracované TFA

Negativni odezva spotrebitell na margarin se objevila béhem 2. sv. valky. Tzv.
kunerol se vyrabél z nekvalitnich surovin a asi opravdu nebyl z hlediska zdravé
vyZzivy ani chutoveé tim ,pravym orfechovym®“. Postupem doby se ale vyroba
stale vyvijela. Drive byly slozkou margarind tzv. transmastné kyseliny
(TFA). Ty se vsak podafrilo z margarinu béhem poslednich let témér
odstranit (oproti napr. maslu, ve kterém je ji asi 5 %). Dnes je jiz
prokazatelné, ze TFA maji velmi negativni UCinky na nase zdravi. Pfinejmensim
zvysuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni a zvysuji hladinu ,.Spatného”
cholesterolu v krvi.

Zivot bez infarktd...

Spoustédi infarktu nebo cévni mozkové prihody vSak jsou i tzv. nasycené
mastné kyseliny (SAFA). Ty se v margarinech vyskytuji v mnohem mensi mire,
nez v tucich Zivoc¢isného plvodu. ,,Maslo je z tohoto pohledu tedy pro
nase zdravi , horsi“ nez margariny, protoze pusobeni SAFA na nas
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metabolizmus je spojeno s kornaténim tepen a nasledné s vyse
zminénymi riziky tohoto onemocnéni,” varuje pfedseda Ceské spole¢nosti
pro aterosklerézu, doc. Michal Vrablik ,,Oproti tomu jsou kvalitni margariny
¢isté rostlinného puvodu a renomované spoleénosti je dnes jiz vyrabéji
s nulovym obsahem TFA,“ dodava doc. Vrablik. Navic maji vyssi obsah
vicenenasycenych mastnych kyselin, které podporuji snizovani cholesterolu a
maji dalSi priznivé Ucinky na lidské zdravi.

Snadny vybér

Do naseho jidleni¢ku proto urcité patfi. ,Kvalitni margarin vdm pomdze vybrat
logo Vim, co jim. Najdete ho na margarinech jako Rama, Flora Ci Albert Quality
premium,” radi odborna poradkyné iniciativy Vim, co jim a piju, dietolozka Dr.
Karolina Hlavata.

Maslo nezatracujte

Znamena to tedy, ze bychom méli maslo UpIné ze svého jidelnicku vyloucit?
,T0 urcité ne,” tvrdi Dr. Hlavata. ,Ale neméli bychom to s jeho konzumaci
prehanét. Dovolit si ho mohou aktivni lidé, ktefi netrpi zadnymi zdravotnimi



problémy, ani obezitou.”
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