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Maslo nebo margarin:

Valasské Mezifici

Maslo nebo margarin? Je to nekonelny souboj. KdyZz se v 90. letech objevily ve vétsim
mnoZstvi na nasem trhu margariny, vypadalo to, Ze jsme pred vysokym cholesterolem
ochrdnéni. Cholesterol je ldtka, kterd pomdhd télu zpracovdvat tuky, je také dilezity pri
tvorbé bunéénych membrdn. Je potfeba pro tvorbu hormonid a vitaminu D. PFili§ vysoka
koncentrace v krvi v8ak nese pro organismus zdravotni rizika, predevdim onemocnéni
srdce.

JenZe se brzy ukdzalo, Ze pri ztuZzovdni tuku mnohdy vznikaji takzvané fransmastné
kyseliny. Ty snizuji hladinu ochranného cholesterolu a zvysuji hladinu nebezpeéného
cholesterolu, coz vede ke zhorseni kvality cév.

Maéslo - tradiéni a jeden ze zdkladnich mléénych produktd se tak vrdtilo na vysluni.
Vyrobci margarint sice zareagovali rychle a zaali pouZivat jinou metodu, pfi které uz
tyto kyseliny nevznikaji, v hlavdch zdkaznikd, ale varovdni stdle zistalo. Jaky tuk je tedy
pro nase zdravi vhodnéjsi?

Mdslo bezesporu vyhrdava po chut'ové strdnce. Alespoi pro vétsinu lidi. Obsahuje viak
vyhradné mlécny tuk, a to minimdlné 80%. Tento tuk md vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin, také vysoky obsah cholesterolu.

Margariny vznikaji z rostlinnych tukl. Obsahuji mnohem méné tuku (obvykle 60%, ale
nékteré jen 20%) nez mdslo a transmastné kyseliny jiz pri vyrobé vétsinou nevznikaji.
Pred Casem Cesti védci délali prizkum sloZeni mastnych kyselin tuki na naSem trhu a
zjistili, Ze margariny jsou z hlediska transmastnych kyselin v porddku. Poridite je také
za nizsi cenu nez mdslo. Pokud nemdte zdravotni problémy, tuky stridejte a mdslo si
obas bez obav dejte.

Tuky by mély tvorit zhruba 30 % az 35 % celkového denniho prijmu energie. Dvé
tretiny by pak mély byt tuky rostlinné a tretina Zivolisné. Zdravy Clovék by nemél ve
stravé prijmout za den vic neZz 300 miligramd cholesterolu. Pokud jej mdte zvy3eny,
sahejte radéji po margarinu. A nezapomefite &ist slozeni. Cim méné nasycenych
mastnych kyselin, tim Iépe.

Zvld@&tnim vyrobkem, ktery byl v roce 1977 vyvinut v Ceskoslovensku a ziskal si u nds
velkou oblibu, je pomazdnkové madslo. Jednd se o mléény vyrobek ze zakysané smetany
obohaceny suSenym mlékem nebo suSenym podmdslim, obsahujici nejméné 31% mlééného
tuku a nejméné 42% susiny.
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