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Masto czy margaryna?

Gdy mowa jest o duzych pienigdzach producenci zapominajg o
odpowiedzialnosci spotecznej. Raz na jaki$ czas przechodzi fala dysput o
skali narodowej na temat tego, co jest lepsze a co gorsze. Tak jest i byto w
przypadku np. margaryny i masta. Czas wyjasni¢ niejasnosci raz na za...

Gdy mowa jest o duzych pienigdzach producenci zapominajg o odpowiedzialnosci spotecznej.
Raz na jaki$ czas przechodzi fala dysput o skali narodowej na temat tego, co jest lepsze a co
gorsze. Tak jest i bytlo w przypadku np. margaryny i masta. Czas wyjasnic¢ niejasnosci raz na

ZawsZze.

W kontekscie zdrowia spozywanie zaréwno masta jak i margaryny nalezy ograniczaé¢ do
minimum z uwagi na ich wysokg zawartos¢ ttuszczy. W przeciwienstwie do margaryny, masto
zawiera cholesterol oraz tluszcze nasycone, kiére powodujg wzrost cholesterolu, w tym
takze zlego cholesterolu (niskiej gestosci - LDL) i przyczyniajg sie do wzrostu ryzyka
wystgpienia wielu choréb miazdzycowych. Amerykanskie Stowarzyszenie Serca zaleca by
ograniczy¢ ttuszcze nasycone do 7% catkowitej ilosci kalorii, natomiast cholesterol do 200
mg dziennie. Warto wiedzie¢, ze tylko 100 g masta zawiera az 47 g tluszczéw
nasyconych oraz 221 mg cholesterolu.

Masto ma jednak swoje zalety: spozywanie masta powoduje zwiekszong absorpcje
sktadnikéw odzywczych z jedzenia i ma wiecej naturalnie wystepujacych sktadnikéw
odzywczych oraz witamin (szczegdélnie witamina A i D) niz margaryna.

Margaryna jest jednak zdrowsza dla naszego serca. Ale nie wszystkie jej rodzaje. Niektére
margaryny (ciezkie) zawierajg wysoki poziom tzw. trans tluszczow (petna nazwa to: izomery
trans nienasyconych kwasow ttuszczowych), ktére nalezg do grupy ttuszczéw nienasyconych.
Majg one podobne niekorzystne wtasciwosci, co tluszcze nasycone, a wiec rowniez podnoszg
ryzyko wystgpienia choréb miazdzycowych oraz ryzyko zachorowania na choroby ukfadu
krgzenia nawet o 53% bardziej niz w przypadku spozywania tej samej ilosci masta (wg
Harvard Medical Studies). Tego typu margaryny nalezy sie zatem wystrzega¢ bardziej niz
masta i wybierac lekkie margaryny, ktére nie zawierajg trans ttuszczow a ttuszcze nasycone
ograniczone sg do minimum (ok. 8/100 g).

Na rynku polskim sg juz dostepne margaryny, ktére obnizaja zly cholesterol (klinicznie
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udowodnione), co szczegodlnie istotne jest w przypadku osob starszych oraz cierpigcych na
choroby serca i uktadu krgzenia.. Do nich nalezy Benecol oraz Flora ProActive. Odpowiednia
ilos¢ spozywanej margaryny moze skutecznie obnizy¢ poziom cholesterol - po okoto trzech
tygodniach jedzenia trzech kromek poziom ztego cholesterolu obniza sie¢ w w granicach 10-
15%. Te margaryny nadajq sie jednak wytgcznie do smarowania z uwagi na niskg zawartosc
ttuszczy.

Z uwagi na naturalnie wystepujace w masle skladniki odzywcze oraz witaminy, warto by
byto one integralng czescia jadlospisu dzieci do lat 7 (wg Instytutu Matki i Dziecka). W
pozniejszym okresie nalezy przejs¢ na margaryne lekkg niezawierajgcg trans tluszczow.
Roéwniez dla kobiet w cigzy oraz karmigcych bardziej odpowiednie bedzie masto
ewentualnie miks. Jaki? Ta tabela powinna pomdéc w wyborze: test mieszanek ttuszczu

mlecznego i ttuszczow roslinnych.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie TRANSforming_the Food Supply, oraz ciekawnika
pt. Wszystko o kaloriach.

Sebastian Karwala
ciekawnik.pl - warto wiedziec!

[ciekawnik.pl to platforma, ktorej celem jest budowanie natchnionego i bardziej Swiadomego
spofeczenstwa wiedzy]
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