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Znackovych margarinu se
nebojte!
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Neni proC. Maji spravné slozeni mastnych kyselin, protoze se k jejich vyrobé
pouzivaji zdravé oleje, a navic nizkou energetickou hodnotu.
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Infarkt, mozkova mrtvice, vysoky krevni tlak, nemocné zily - kardiovaskularni
onemocnéni... To jsou nejcastéjsi priciny umrti v zapadni civilizaci. Jejich zivnou
pldou jsou kromé stresu a nedostatku pohybu také nékteré tuky.

Doslova zabijaky jsou pak trans mastné kyseliny. V minulosti se hojné
vyskytovaly napfriklad ve ztuzenych tucich.

,Pri pfipravé surovin pro vyrobu margarinu se drive pouzivala tzv. ¢astecna
hydrogenace neboli ¢astecné ztuzovani. Pfi ném vznikaji nezdravé tuky tzv.
trans mastné kyseliny,” objasnuje prof. ing. Jana Dostalova, CSc.

Od poloviny 90. let se ¢astecné ztuzené tuky jiz pfi vyrobé vétsiny margarinl
nepouzivaji. Ze znackovych margarint uz proto mit strach nemusite. Ty kvalitni
vam pomuze vybrat logo Vim, co jim. Jeho nositeli jsou napriklad Rama ¢i Flora.
Opatrni bychom vSak méli byt i nadale na pfilis levné tuky.

Pravda o margarinech

Kvalitni margariny jsou vyrobeny z rostlinnych olejd (slunecnicového,
repkového) a tukl, a tak obsahuji vysoké mnozstvi nenasycenych mastnych
kyselin, které nasemu organismu naopak prospivaji. Mnozstvi trans mastnych
kyselin (tzv. TFA) do 1 % v nich je vyZivoveé nevyznamné.
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,Jinak samozrejmé plati, ze trans nenasycené mastné kyseliny, které
vznikaji ztuzovanim, jsou zdravi Skodlivée, a proto je to jedna z Zivin,
které logo Vim, co jim hlida. Takto oznacené potraviny, obsahuji téchto
kyselin naprosté minimum nebo nejsou pritomny vibec,” dodavéa Dostalova.

Proto, je-li na vyrobku znacka ,Vim, co jim“, znamena to, Ze potravina je
kvalitni a splnuje standardy nejen z hlediska trans mastnych kyselin a
nasycenych mastnych kyselin, ale také sodiku, cukru a v nékterych kategoriich
hodnoti téz energii a vlakninu.

Predkové jedli tucné a byli zdravi

Nasycené mastné kyseliny (SAFA) se vyskytuji predevsSim v tu¢ném
mase, veprovém sadle a tuénych pokrmech, v masle, v uzeninach,
pastikach a produktech rychlého obcerstveni.

Lidé po staleti jedli veprfové, skopové, vafili na sadle, konzumovali nasycené
mastné kyseliny a byli zdravi - to je ¢asty argument milovnikl tu¢nych jidel,
aby se nemuseli své pochoutky vzdat. Je to ale mytus.

Maso se objevilo na talifi vétSinou jednou tydné a nékteri si ho doprali jen o
posviceni. Chudina jedla suchy chléb, maslo bylo vzacné.



~Nekonzumovaly se tucné syry, smetana, pilo se tzv. sbirané mléko. To je
mléko, ze kterého byla odstranéna smetana. Jesté na zaCatku druhé poloviny
minulého stoleti se maso konzumovalo velmi omezené,” dodava Dostalova.

Naproti tomu si lidé dopravali hodné rostlinné stravy, v niz prevladaji
nenasycené mastné kyseliny.

V soucasné dobé se nasycené mastné kyseliny vyskytuji i v nékterych
potravinach s pridanym kokosovym, palmojadrovym a palmovym tukem, které
se drive nekonzumovaly, napf. trvanlivé pecivo, polevy, nahrady cokolady,
mrazené krémy aj. | tyto potraviny hlida logo Vim, co jim.

Prijem tuku kompenzovali pohybem

Obezretnéjsi v prijmu tukd musime byt proto, Ze se nas zivotni styl zdsadné
zmeénil. Pred desitkami Ci stovkami let lidé nesedéli osm i vice hodin denné u
pocCitaCe, nejezdili do prace auty, nenakupovali od stolu prostrfednictvim
internetu a dodavkovych sluzeb, voda jim netekla z kohoutkd, a kdyz chtéli
varit nebo se ohrat, museli zatopit.

Nam prirozeny pohyb, diky kterému by nas organismus zpracoval energii
z jidla, chybi. A tak, nechcete-li se vzdat tucného a byt zdravi, musite sportovat



nebo fyzicky pracovat.
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