Maslo je mléény vyrobek. Obecné se vyrabi
zakoncentrovanim mlé¢ného tuku (smetany) a naslednou
reverzi fazi na emulzi vody v oleji (Aby doSlo ke vzniku
madsla, musi dojit k reverzi fazi z typu olej ve vodé
natyp voda v oleji. To Ize primyslové uskutecnit
n¢kolika  zpisoby.). Klasické maslo obsahuje
minimalné 80% mlééného tuku, zbytek tvoii voda
(do 16 %) a mlé¢na suSina (bilkoviny, laktéza).
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Vyznam masla ve vyzivé
Maslo je plnohodnotny mlécny tuk, ktery ma specifické aroma a chut. Aroma masla je ddno obsahem
mastnych kyselin s kratkou délkou fetézce. Chut’ mésla dopliiuje pfitomnost mléénych bilkovin. Méslo
obsahuje vitaminy rozpustné v tucich, tedy A, D, E, K. Maslo také obsahuje vyznamny podil trans
nenasycenych mastnych kyselin, takZze konzumaci masla by méli omezit lidé s vysokym obsahem
cholesterolu a cévnimi potiZemi (ale zase jako u vseho: vSe je relevantni, pfipad od piipadu a vzdy
plati: “vSeho s mirou”). Zdravym lidem by nemé¢lo méslo uskodit. Problematika je vSak individudlni
a je dulezité dodrzovani spravné Zivotospravy! Vzhledem ke slozZeni, je maslo vhodné zejména pro
studenou kuchyni. Maslo by se nemélo pouzivat pro smazeni.

Druhy mdsla
Podle trvanlivosti

o Cerstvé mislo — na obalu musi byt slovo ,,Cerstvé®™ a toto maslo ma trvanlivost pouze 20 dnt
od vyroby, teplota skladovani je max. 8 °C.

e Stolni mdslo — uz neni oznaceno jako Cerstvé a doba skladovani je mnohem delsi. Lze
skladovat pfi chladirenskych teplotich (2 — 8 °C) asi tfi mésice nebo pii mrazirenskych
teplotach (- 18 C) vice nez rok.

e Maislo — také neni oznaceno jako Cerstvé a doba skladovani je cca 35 — 55 dni od data vyroby.
Na obale je vyznaceno datum min. trvanlivosti pii dodrzeni skladovacich podminek.

Podle obsahu tuku

e Maislo prepusténé — v legislativé nazyvané ,,mléény bezvody tuk®, obsah mlécného tuku vice
nez 99,9%. Jde o bezvody tuk ziskany z masla. Prepusténé madslo se pfipravuje pomalym
prepousténim (rozehtivinim v nadob¢ ve vrouci vodni 1dzni) masla, kdy se z n¢j odstranuje
voda a ostatni pfiméesi az zbude Ciry tuk Zluté barvy, ktery md vyssi bod ptrepalovani (200-
250 °C) nez pivodni maslo (150-180 °C) a mnohem dels$i trvanlivost i mimo lednici, kde je
pak prakticky vé¢ny. Spravné pfipravené uchovdvané v uzavienych nddobédch na chladném
a suchém misté vydrzi mésice. Prepusténé madslo se pouzivd na smazeni nebo peceni, kde
se ceni nejen jeho vySe uvedené vlastnosti, ale i jeho slabé nasladla jemné ofiSkova chut’
a vuné. V Indii je zndmo jako ghi.

e Mislo - klasické maslo vyrobené pouze ze smetany obsahuje minimalné 80 % mlécného tuku.
Zakotveno v dodatku II nafizeni EU, kterym se stanovi spole¢nd organizace trhl
se zemedelskymi produkty .

e Maislo se smetanovym zdkysem — minimdln€ 75 % mlécného tuku.

e Maislo se snizenym obsahem tuku — minimalné 61 % mlécného tuku.

e Mislo s nizkym obsahem tuku — minimdln€ 41 % mlééného tuku.

Ceskoslovenskd alternativa mdsla

V sedmdesdtych letech v Ceskoslovensku vznikl dodnes populdrni mlékdrensky vyrobek alternativni
k maslu, ktery se dobre roztird v nizkych teplotach ihned po vyjmuti z chladnicky a md niZsi, pro
spotiebitele zajimavejsi energetické hodnoty. Kvili snadné roztiratelnosti byla tato mdselnd
pomazdnka pojmenovdna jako pomazdnkové mdslo.



V oficidalnim styku byl ale ndzev zakdzdn Evropskou unii kviili smérnici definujici pojem mdslo
vyhradné jako pravé mdslo a Ceskd republika tak zménila oficidlni standardizovany ndzev na tradicni
pomazdnkové a Slovensko na néekolik riuznych nejednotnych ndzvii.

Margarin vs. maslo

Maslo

Vyrobek ze sladké nebo zakysané smetany. Aby mohl byt vyrobek oznacen niazvem maslo, musi
obsahovat 80 — 90% mlécného tuku, maximalné 16% vody a nanejvyS 2% tzv. tukuprosté
mlécéné suSiny. Spousta lidi ho upfednostiuje predevSim pro jeho chut, kterd je ve srovnani
s margarinem jasnym vitézem. Ale v pfipadé€ sloZeni tomu tak jiZ neni. Tento boj vyhrava na plné Care
kvalitni margarin. I tak ale neni nutné maslo z jidelnicku zcela vytadit. Sta¢i konzumaci omezit
a doptat si ho vrozumnych ddvkach. Zalezi na tom, kolik ZivodiSnych tuki jiZz konzumujeme
v skryté formé v mase, masnych a mléénych vyrobcich. Pokud jich snime vice, méli bychom
maslo konzumovat jen vyjimecné nebo je aplné vynechat.

Maslo obsahuje vysoky podil Spatnych tuki - nasycenych mastnych kyselin pochazejicich
z mlééného tuku (vice nez 60%) asi 3 % trans mastnych kyselin. Nasycené mastné kyseliny nase
télo nepotiebuje piijimat v potravinach. T¢lo si je umi vytvaret samo. Jejich nadmérna konzumace
zpusobuje rist hladiny cholesterolu v krvi a vznik srde¢né — cévnich onemocnéni. Maslo obsahuje
srovnatelné mnozstvi vitamin A a D jako margarin, ale oproti margarinu obsahuje mnohem mén¢
vitaminu E, nebot’ ten pochdzi pfevazné z rostlinnych zdroji. V olejich je totiz vitamin E obsaZen
prirozené. Vyssi obsah vitaminu E je jednou z vyhod rostlinnych tukii oproti maslu.

Margarin

Prvni margarin se objevil pred vice nez 150 lety a ndzev dostal na zdklad€ své perlové barvy. Nazev
margarin byl odvozen z latinského ndzvu pro tuto barvu — margarita.

Margariny byvaji nékdy mylné povazovany za ndhrazky madsla. Ale neni tomu tak. Ve skute¢nosti
predstavuji tu spravnou cestu, po které se vydat pokud chceme zvysit konzumaci dobrych tukl —
nenasycenych mastnych kyselin. Margariny jsou vyrobeny z kvalitnich surovin, pochazejicich
z prirody - z kvalitnich rostlinnych oleji, tuki a vody. Nejedna se tedy o Zadnou ,,umélotinu‘,
jak se stale vétSina spoti‘ebitelti domniva.

,,»Na rozdil od mdsla nebo sddla kvalitni margariny, vyrobené z rostlinnych olejit a tukii, neobsahuji
cholesterol. Maji i vyvdZené sloZeni mastnych kyselin s vysokym podilem polynenasycenych mastnych
kyselin, “ zminuje dietolozka Karolina Hlavatd. Ale i mezi margariny je dulezité vybirat. Mohou
se napiiklad liSit celkovym mnozstvim tuku, ale i jeho kvalitou, obsahem soli, obsahem
jednotlivich mastnych kyselin, znichZ je nejduleZitéjSi vénovat pozornost polynenasycenym
mastnym kyselindm omega 3 a omega 6, které jsou potfebné napi. pro normalni rist a vyvoj déti.
Vyrobky s vysokym obsahem polynenasycenych mastnych kyselin omega 3 a omega 6 prispivaji
Kk udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi, a tim pomahaji udrzovat srdce zdravé. Vidy je
nutné upi‘ednostiiovat vyrobky s co nejvysSim obsahem nenasycenych a s co nejniz§im obsahem
nasycenych mastnych kyselin. Za iniciativa Vim, co jim doporucujeme vyrobky Rama a Flora,
které jsou oznaceny logem.

Zdver?

Pokud se citite byt ve skvélé kondici a neméte zadné zdravotni potiZe, maslo ze svého jidelnicku
vyradit zcela nemusite. Nicméné i tak je dobré mit doma v lednici ob¢ varianty a jejich konzumaci
stiidat. Pokud trpite vysokym krevnim tlakem, zvySenym cholesterolem, cukrovkou ¢i chorobou
cév, vsad’te na margarin a maslo radéji vynechejte uplné.

Pouzité zdroje:
https://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%A1slo
http://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Margarin-vs.-maslo
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