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Maslo nemusite z jidelnicku
uplné vyradit
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Milovnici masla vétSinou nedaji dopustit na jeho chut. Ve srovnani s
margarinem je v senozorickych vlastnostech opravdu tézko porovnatelné. Co
se tyCe slozeni, zase tak idealni neni. Maslo ale nemusite z jidelnicku Uplné
vyradit, staci ho jen konzumovat v rozumnych davkach.
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Hlidejte si mnozstvi

“Zivoéisnych tukd zkonzumujeme velké mnozstvi prostiednictvim
masa, mléka a masnych a mléénych vyrobku, proto bychom jako
pomazanku na pecivo méli radéji pouzivat tuky rostlinné, které jsou
dobrym zdrojem esencialnich nenasycenych mastnych kyselin,” doporucuje
prof. ing. Jana Dostélovd, CSc. z VSCHT. Nesmime ale zapomenout, Ze i tukd s
priznivym slozenim bychom neméli konzumovat velka mnozstvi - pro
prdmérného dospélého ¢lovéka je to priblizné 70 gramu za den.

Maslo je tucné, ale aktivni a zdravi lidé si jej
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mohou dopravat

Maslo obsahuje vysoky podil nasycenych kyselin, které lidské télo ke
svému fungovani zasadné nepotrebuje a ve vetsim mnozstvi mohou zvysovat
hladinu cholesterolu. Maslo je vyrobek, ktery obsahuje vyhradné mlécny tuk ve
formé emulze vody v tuku - v tuku jsou rozptyleny drobné kapénky vody, v
pfipadeé masla obsahujici malé mnozstvi bilkovin, mineralnich latek a dalsich
slozek smetany. Obsah mlécného tuku musi byt minimalné 80 %, vétSinou
byva 82 %. Mlécny tuk ma vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin
(vice nez 60 %), ale presto je pomérné dobre stravitelny, protoze na rozdil od
jinych zivocisnych tuk( obsahuje mastné kyseliny s kratkym a strednim
retézcem.

Vyhody a nevyhody masla

Vyhodou masla je i pFfirozeny obsah vitaminu A a D a
karotenu. A hlavné, maslo ma nezaménitelné, pfijemné
senzorické vlastnosti - chut a vuni.

“Nedostatkem mlécného tuku je velmi nizky obsah esencialnich, pro nas
organizmus nezbytnych mastnych kyselin (1-3 %), a proto je vhodné



doplnovat maslo rostlinnymi tuky které jich obsahuji nesrovnatelné vice.
Méaslo obsahuje také velké mnozstvi cholesterolu (250 mg/100 g), ktery
rostlinné tuky neobsahuiji,” srovnava profesorka Jana Dostalova.

Nadbytecny pfijem nasycenych mastnych kyselin vyznamné pfispiva ke vzniku
srdecné-cévnich onemocnéni, proto je zdhodno je omezovat. Nasycené
mastné kyseliny by ve vyzivé Clovéka nemély tvorit vice nez 10 % z celkového
prfijmu energie. Hlavnim zastupcem nasycenych mastnych kyselin je kyselina
stearova, myristova, laurova.

Pro zdravé, aktivni, stihlé lidi ale nepredstavuje maslo zadné zasadni
nebezpeci. To spise pro lidi s nadvahou, kardiovaskularnimi
chorobami, cukrovkou.

Sadlo

Sadlo ma vyrazné nizsi obsah cholesterolu nez maslo. Slozeni mastnych
obsah nenasycenych mastnych kyselin. Sadlo je bezvody tuk, a proto se hodi
na smazeni lépe nez maslo, které obsahuje vodu a zbytky mlécnych
bilkovin, z nichz pfi vysokych teplotach vznikaji pro zdravi nevhodné latky.
Vzhledem k obsahu cholesterolu, ktery se pfi vyssich teplotach oxiduje, jsou na



smazeni o néco vhodnegjsi rostlinné tuky (pokrmové tuky, na kratSi smazeni i
repkovy a olivovy olej), které cholesterol neobsahuji. “Z hlediska vyzivového
muzeme tedy sadlo hodnotit jako vhodnéjsi nez maslo, ale senzorické
vlastnosti masla jsou nezaménitelné a pro pfipravu rady pokrmu je
nenahraditelné,” dodava Dostalova.
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