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Co se vyhledava na internetu o nﬂsyan

Vyhledavani spojeno vetsinou s negativnimi informacemi
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margarine Is

margarine is plastic

margarine is bad

margarine is vegan

margarine is made from
margarine is black

margarine is poison

margarine is healthier than butter
madigdring is trans fat
margarine is worse than butter
margarine is bad for health



. . ,v , B, (@ -
POjem margarin neni casto vnlm@;;pra f?é
e fada lidi si mysli, ze

e margarin = ztuzeny tuk

e margarin = pokrmovy tuk

e margarin se vyrabi ztuzovanim

e vysoce prumyslové zpracovany tuk

— vysoka teplota, chemické procesy apod.

e neni to jen nazor laické verejnosti, ale i odborné nepotravinarsky
zameérené (napr. lékafi)
Ukazka z jedné knihy

Hydrogenizacia tekutych rastlinnych olejov na tuhé alebo polotuhé margariny sa stala
hlavnym procesom vyroby tzv. pokrmovych tukov. Gestorom vyroby sa stali fakulty chémie
najfundovanejSich odbornikov v tejto oblasti. Nazory inych, sa ¢asto povazovali za
nevedecké. Pri analyze stuzenych rastlinnych tukov sa v nich neskoér zistila pritomnost
nenasytenych tzv. transmastnych kyselin, ktoré sa od beznych cismastnych kyselin liSia len
priestorovym usporiadanim, pocet uhlikov je pri oboch druhoch mastnych kyselin uplne
rovnaky.



CO JE A CO NENi MARGARIN c

Struktura margarinu / rostlinného roztiratelného tuku =

v’ emulze typu voda v oleji

v’ pfi vyrobé nutno pouzit tuhy tuk

v’ roztiratelnost, stabilita, chut

v 80 % tuku (rostlinny olej a tuk), 20 % vody
v ¢im méné tuku, tim hdre se vyrabi

Struktura majonézy

v emulze olej ve vodé { YA
v 80 % tuku (rostlinny olej), 20% vody ~<( P v N

|
Jeden z &astych omyl( '\*\
Margarin neni pokrmovy tuk — 100% tuk pouzivany —
hlavne na smazeni voda



Margarin a transmastne kyseliny « &J ¥

Margarin # ztuzeny tuk

Margariny se nikdy nevyrabely ztuzovanim, Castecne
ztuzene tuky se drive pouzivaly ve vyrobe jen jako
surovina pro vyrobu jedné ze slozek tukove casti,
soucasna moderni vyroba castecne ztuzené tuky
nepouziva =
Prvni margarin byl vyroben v roce 1869 z loje, 7 s

mel podobné slozeni mastnych kyselin jako maslo,
castecne ztuzené tuky se zacaly pouzivat az pozdeji

Hippolyte Mége Mouriés (1817-1880)

Margarin neobsahuje trans mastné kyseliny
Obsah TFA u kvalitnich margarinu (<1 %) je mnohem
niZSi nez je prirozeny obsah TFA v masle povazovany
jako tolerovany (3 %).
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ProC byly Castecné ztuzené tuky, pouzivan

2
« Casteéné ztuzené tuky maji vhodné krystalizaéni
vlastnosti
= Dobre plini funkci strukturniho tuku, ktery drzi emulzi
pohromade
« Rizenim procesu (stupefi ztuZeni bylo mozno
regulovat vlastnosti Castecné ztuzeného tuku)
= Nebyly znamy ucinky zdravotnich dopadu konzumace
transmastnych kyselin ani na spickovych klinickych
pracovistich
» 80-leta: TFA jsou podobné jako MUFA
« stred 90-tych let: TFA jsou srovnatelné jako SAFA
« dnes: TFA jsou mnohem horsi nez SAFA
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Schéma vyroby margarinu "« a’

Kyselina Mléko,
Vitaminy Oleje Aroma Tuky citronova podmasli SGl  Voda
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Michani a chlazeni

Margarin
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Vyroba margarinu je opravdu Jedbi.{j«c

suroviny na pfipravu rozehrattuk  + olej na ledu

\

+ vajecny zloutek + citronova stava
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Cim se lisi kvalitni margarin od Q’StatnlC@J £

e optimalizace vybéru tukovych surovin
e vyzivova hodnota
- neobsahuje CastecCné ztuzené tuky

— neobsahuje vice nasycenych mastnych kyselin nez je
nezbytné nutné

- vyvazene slozeni omega 3 a omega 6 mastnych kyselin
e chut
e dalsi vlastnosti

— roztiratelnost

— mechanické zpracovani testa



Prikladné slozeni tuku a oleju

|

Tuk / olej

Repkovy olej

Slunecnicovy olej

Lnény olej

Sojovy olej

Olivovy olej

Palmovy olej

Palmojadrovy tuk

Kokosovy tuk

Veproveé sadlo

Mlé&ny tuk

Hovézi 1]

Kureci tuk

Rybi tuk

Kakaové maslo

MUFA | @3 PUFA | @6 PUFA | Bod tani
61 9 20 -10

25,5 0,5 61 -17

18 53 17 -24

23 I 53 -16

75 1 9 -6

40 0 9,5 35

14 0 4 24

7 0 3 25

49 1 8 41

27 0,5 1,5 32-35

40 0,5 S 35-40

37 1 20 35

52 15 S -70 az 15
38 0 2 34




e Uprava tukovych surovin — neni sou&asti technologie vyroby
margarinu

oxidace oleju pfi rafinaci — peroxidové cCislo rafinovaného oleje
je niz8i a fada oxidaCnich produktu se odstrani
- stejna uprava jako u vSech jedlych oleju, které bézné
konzumujeme

odstranovani pachovych slozek (desodorace) probiha za vakua,
mene reakci s kyslikem nez prfi domacim smazeni

uprava konzistencnich viastnosti

- frakcionace — fyzikalni proces (zahfev, zchlazeni,
Krystalizace a separace)

— Interesterifikace — moderni enzymoveé fizené postupy
kopirujici procesy traveni v organismu, stepeni mastnych
kyselin a nova tvorba triacylglycerolu

castecné ztuzovani se pri uprave surovin pro vyrobu kvalitnich
margarind nepouziva
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Co se jeste margarinum vytyka — prum. vﬁa ~
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Co se margarindm jesté vygita —‘g@ega@[’(ai
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e \ysoky obsah omega 6 mastnych kyselin, kterych konzumujeme ve
stravé nadbytek, mame nevhodny pomér omega 6 : omega 3
mastnych kyselin, diky tomu zpusobuji omega 6 zanéty v organismu

e Nevhodny pomér nezpusobuje vysoky pfijem omega 6 MK, ale nizky
prijem omega 3

e Pomeéry w 6: w 3 se v nejnovejsich doporucenich jiz neobjevuji

e Omega 6 MK nekonzumujeme v nadbytku, ale v horni Casti intervalu
doporucenych hodnot

e Zanétlivé reakce prokazany v modelovych studiich in vitro nebo u
hlodavcu prekrmovanych w 6 MK

CZ=8,4% en.
SK =8,9 % en.

Doporuceny pfijem omega 6
2,5-9% en.=5-18¢g

W 3.0 [J5.0-5.9 ‘
W 3.0-3.4 [16.0-6. .

o mo R. Micha et al, BMJ 2014
O 4.0-4.4 W 8.0-9.9 ! 5

]14.5-4.9 H=10.0 e
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Slozeni margarinfi na trhu v CRW;”

Roztiratelné tuky v kelimku

N\
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Vyrobce / | tuk w6 w3
Znacka prodejce SAFA | TFA | MUFA | PUFA | PUFA | PUT

Flora light Unilever 30 | 211 |07 | 284 | 498 | 403 f 9,5\
Flora Unilever 45 1 241 | 0,7 | 28] 471 | 353 | 11,8
Flora Gold Unilever 70 | 249 | 06 | 287 | 458 | 345 N\11,2
Perla plus Vitaminy Unilever 39 | 255 |08 | 524 | 213 | 156
Lando Kaufland 40 | 26,0 | 1,2 | 52,7 | 200 | 143 56
Perla Maslova prichut Unilever 39 | 268 | 06| 512 | 214 | 156 | 58
Rama MultiVita Unilever 39 | 267 | 07 | 368 | 359 | 283 | 7,6
Stella Vita KaKa 40 | 265 [ 1,0 | 520 | 20,5 | 14,8 55
ggﬁﬁl%‘ﬁfﬂ rﬁimi{{”}’ Ahold | 35 | 284 | 10| 513 | 194 | 141 | 52
Eﬁm pahodna maslova Unilever | 60 | 291 |06 | 473 | 230 | 180 | 49
Rama Classic Unilever 60 | 29,5 46,8 | 231 | 181 | 50
Promienna Soleil Lidl 70 | 244 40,0 | 258 | 232 | 26
Tesco Sunflower classic Tesco 60 | 337 449 | 205 | 164 | 41
Alfa maslova pfichut KaKa 60 | 348 46,1 | 184 | 133 | 50
Rama Nadychana Unilever 39 | 39,0 448 | 157 | N5 | 47
Zlata Hana k namazani OLMA 74 | 40,3 449 | 142 | 112 | 3,0

http://issuu.com/medicaltribun/docs/mt 2014-09/14?e=11462046/7883420



http://issuu.com/medicaltribun/docs/mt_2014-09/14?e=11462046/7883420
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Co margarinum jeste vycita — palmovy

Palmovy olej je laciny, ,skryty zabijak®, ni¢i se kvuli nému pralesy
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Palmovy olej neni vybiran kvuli cenég, ale jeho funkénim vlastnostem
Palmovy olej je vhodnéjSi variantou oproti Caste€né ztuzenym tukum

Palmu olejnou Ize péstovat udrzitelnym zpusobem
Vliv na hladinu krevnich lipidu je lepSi nez u masla

Srovnani jednotlivych tuka a oleji z hlediska rizikovych faktori
kardiovaskularnich onemocnéni

Relativni index
aterogenity [4]

Relativni index
trombogenity [4]

Vliv na pomeér
celkovy/HDL cholesterol [5]

v

nejvyssi

v

1[4 ———

kokosovy tuk

kokosovy tuk

maslo

mlécny tuk mlécny tuk pokrmovy tuk
skopovy IUj palmovy olej margarin ve folii
palmovy olej skopovy U palmovy olej
hovézi 10 veprové sadlo kakaové maslo
veprove sadlo hovézi l(] kokosovy tuk

margariny rostlinné

margariny rostlinné

margarin v kelimku

kureci tuk

kureci tuk

palmojadrovy tuk

margariny s PUFA*

margariny s PUFA*

majonéza

olivovy olej

slunecnicovy olej

sojovy olej

slunecnicovy olej

tuk z makrely

repkovy olej

v

nejvyssi

nejnizsi ---------

"PUFA — polynenasycené masiné kyseliny.



Co se margarinum jeste vycita

e Chybi jedna molekula a je z neho plast
e plasty jsou polymery, které se skladaji z retézce menSich
molekul, to neni pfipad margarinu
e rafinace jedlych tuku a oleju (precisténi) je néco jiného nez
rafinerie zpracovavajici ropu
e Margarin nemuze existovat jako biopotravina

V mnohych potravinarskych obchodoch najdete oddelenie
alebo len kutik bio-potravin. Taketo potraviny nesmu obsahovat Ziadne umelé prisady;,
vsetkom musi byt prirodné. Jestvuju bio- ¢aje.bio- kava, bio-kecup. Hladat medzi bio - po-
travinami margarin je marne. Bio-margarin nejestvuije.

e Biomargariny existuji “ 2y



Vysoky prijem nasycenych
mastnych kyselin
CZ=16,9 % en.
SK=13,2 % en.

Tolerovany limit nasycenych MK
1% 10% en.=cca20g

07.0-8.4 W 14.5-15.9 7 ) '
18.59.9 W=16.0 ;

Nizky pfijem omega 3 mastnych
kyselin
CZ =1364 mg /den
SK =1253 mg / den

Doporuceny ptijem omega 3
05-2%en.=ccal-4 g 250  [1800-999
2-4 g kardioprotektivni G€inek 52307 512501400

[ 350-449 [0 1250-1499
1 450-599 M 1500-1999 7
7] 600-799 M 22000 :



Co s tim muzeme udélat? N
e Snizit spotfebu zivociSnych tukd a nahradit je oleji a tuky rostlinnymi
v€etné margarinu s priznivym slozenim mastnych kyselin
e bez CastecCné ztuzenych tuku
e meéne nasycenym MK
e dobry zdroj omega 3 MK
e Nahrazeni nasycenych mastnych kyselin nenasycenymi patfi k
nejucinngjSim opatrenim v ramci pfijmu zakladnich zivin
e Nafizeni 1226/2014

Mononenasycené a/nebo Bylo prokazano, ze nahrazeni nasycenych tukd [Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin s vysokym
polynenasycené mastné ve stravé nenasycenymi tuky snizuje hladinu obsahem nenasycenych mastnych kyselin podle vymezeni
holesterolu v krvi. Vysoka hladina cholesterolu |v tvrzeni S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU na

je rizikovym faktorem pro vznik ischemické seznamu Vv priloze nafizeni (ES) €. 1924/2006.
horoby srdecni.

e Nova studie z Harvardské university
e Polynenasycené MK misto nasycene: -25 % rizika vzniku ICHS
e Mononenasycené MK misto nasycené: -15 % rizika vzniku ICHS
e Komplexni sacharidy misto nasycené: -9 % rizika vzniku ICHS



Studie a jejich vliv na media £
2015

Li Y, et al. Journal of The American College of Cardiology, 2015; 66; 1538-48

Chowdhury R, et al. Ann Intern
Margarin je lepsi nez maslo

Med 2014; 160: 398-406.
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e Margariny jsou opredeny celou fadou mytu
e Bezny spotrebitel nema znalosti o technologii vyroby, slozeni

e Navic se spotrebitel nevyzna v problematice vlivu jednotlivych
mastnych kyselin na zdravi

e Konzumace modernich margarinu odpovida mezinarodnim
vyzivovym doporucenim (doporuc€eni pro obyvatele
Skandinavie — 2012)

Zadouci zmény stravovacich navyka prispivajici k rovnovaze energetické bilance a udrzeni zdravi

Zvysovat pfijem Nahrazovat Omezovat konzumaci
zelenina a luténiny vyrobky z nizkovymleté mouky za celozrnné masné vyrobky a ¢ervené maso
ovoce maslo a roztiratelné tuky na bazi méasla

za rostlinné oleje a rostlinné roztiratelné tuky napoje a potraviny s pfidanym cukrem
ryby a moréti Zivocichové sul
ofechy a semena mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku za nizkotu¢né |alkohol







