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Masto czy margaryna, czyli czym smarowac?

W tradycji polskiego zywienia ugruntowal sie model jedzenia $niadaniowo-kolacyjny, ktérego
podstawa jest pieczywo posmarowane tluszczem z réznymi dodatkami. Nie jesteSmy narodem, ktory
traktuje pieczywo jako uzupelnienie lub dodatek do dania, lecz na ogét pieczywo staje sie w naszej
kuchni podstawg, do ktorej dobieramy inne produkty. Jak dtugo bedzie dominowato takie podejscie,
zawsze bedziemy spotykac sie z tytutowym pytaniem: masto czy margaryna, czyli czym smarowac?
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Propagowana jako niezwykle korzystna dla zdrowia dieta sSrédziemnomorska wymaga zmiany wielu
dotychczasowych ,polskich” nawykéw zywieniowych, na ktora, jak pokazuja dotychczasowe
obserwacje, jest nam ciagle trudno sie zdoby¢. Klasyczna dieta srédziemnomorska nie zna
»~sSmarowaczy” do pieczywa, albowiem tradycja nakazuje maczanie go w oliwie, ktéra, zaleznie od
upodoban, jest wzbogacana smakowo w rézne ziota i przyprawy. Niestety, jedynie w wykwintnych
restauracjach lubimy ,pomaczaé” sobie swieze buleczki w oliwce, ale pdzniej, w domowych
pieleszach siegamy znowu po masto, smalec lub margaryne, a takie zachowania to potezne
odstepstwo od modelu zdrowego zywienia $Srédziemnomorskiegol,2.

Od dawna akceptowane jest twierdzenie, ze duze (powyzej 10% udziatu energii) spozycie nasyconych
kwasow tluszczowych powoduje zwiekszenie stezenia cholesterolu catkowitego w surowicy krwi,
zwiekszenie stezenia frakcji LDL, zwiekszenie produkcji frakcji VLDL, zwiekszenie krzepliwosci krwi,
dysfunkcje srédbtonka naczyniowego, wzrost ci$nienia tetniczego czy zaburzen rytmu serca. Badania
nad wpltywem izolowanych kwaséw ttuszczowych na lipidy surowicy krwi wskazuja, ze najbardziej
miazdzycorodne oddzialywanie majg tzw. Sredniotancuchowe nasycone kwasy ttuszczowe, ktérych
gtownym zZrédlem w pozywieniu jest tluszcz mleczny oraz mieso i ich przetwory, a do jednego
z najbogatszych zrddet tych kwaséw nalezy masto.

Poniewaz w Polsce Srednie dzienne spozycie ,smarowaczy” do pieczywa waha sie miedzy 25-30 g, to
zaktadajac, ze dieta wynosi 2000 kcal, a dozwolona ilo§¢ kwasow tluszczowych nasyconych nie
powinna przekroczy¢ okoto 22 g (10% energii), to gdy dziennie zjada sie 30 g masta, spozywa sie
wowczas okoto 16,5 g nasyconych kwaséw ttuszczowych z tego zrddia, a to oznacza, ze z innymi
pokarmami wolno zjesé tylko 5,5 g. Jesli natomiast zamiast masta zjemy pieczywo posmarowane ta
sama ilosciag wysokogatunkowej margaryny, w ktorej zawartos¢ kwaséw trans wynosi <1 ¢ (taka
informacja musi by¢ zawarta na opakowaniu produktu), woéwczas zjemy tylko 4,5 g nasyconych
kwasow tluszczowych.

Oznacza to, ze jedzac inne produkty pochodzenia zwierzecego w ograniczonych ilosciach, nie
przekroczy sie dozwolonej ilosci 22 g. Nalezy jednak pamietac, ze oferta rynkowa margaryn jest
niezwykle bogata, co jednak nie oznacza, ze sa to wszystko dobre produkty, godne polecenia.

Sktad ttuszczowy margaryn moze by¢ rozny, a poniewaz sa produkowane z olejow roslinnych,
dostarczajg gtownie jedno- lub wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Jednakze z uwagi na
mozliwos¢ zawartosci kwasow trans w tego typu zywnosci, przy wyborze nalezy sie kierowac zasada,
ze dobre i bezpieczne sa te produkty, ktorych producent okreslit zawarto$s¢ kwasow trans na
poziomie ponizej 1 g. Jesli informacji o zawartosci tych kwaséw nie znajdziemy na opakowaniu
margaryny, nie powinni$my jej spozywac.



Producenci ttuszczow do smarowania pieczywa, zgodnie z aktualnymi danymi naukowymi,
unowoczesniaja systematycznie sktad swoich produktéw. Przyktadem odpowiedzi przemystu na nowe
osiagniecia naukowe jest dodawanie zwiekszonych ilosci kwasu linolowego do wielu réznych
ttuszczow spozywczych. Jest to odpowiedZz na badania naukowe stwierdzajace, ze ten
wielonienasycony kwas ttuszczowy zmniejsza ryzyko wystapienia ChSN.

Inny, dobrze znany przyktad wykorzystywania wynikéw badan naukowych w produkcji produktéw
ttuszczowych to wprowadzenie na rynek we wczesnych latach dziewiec¢dziesiatych ttuszczow do
smarowania pieczywa wzbogaconych w sterole lub stanole roslinne. Jest to gatunek ttuszczéw, ktore
moga by¢ przeznaczone dla ludzi zagrozonych lub z rozpoznana srodowiskowa hipercholesterolemia.
Dodatek steroli roslinnych w ilosci okoto 2 g dziennie, jak pokazaly liczne badania, powoduje
zmniejszenie stezenia cholesterolu catkowitego srednio o 7% i frakcji LDL o okoto 10%3-5. Niektorzy
autorzy sugerujq, Zze zmniejszenie stezenia cholesterolu LDL siega nawet 15% lub wiecej, szczegdlnie
gdy stosuje sie diete niskottuszczowa z odpowiednia podaza frakcji rozpuszczalnych btonnika
pokarmowego oraz witamin antyoksydacyjnych6.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze ttuszcz do smarowania pieczywa musimy wybiera¢ rozwaznie.
Nalezy czyta¢ informacje zywieniowe na opakowaniach i wybiera¢ taki produkt, ktéry dostarcza
najmniej nasyconych kwasow tluszczowych oraz ponizej <1 g kwasow trans w 100 g produktu. Jest
to jeden z wazniejszych wyboréw w realizacji diety profilaktyczne;j.

Autor: dr hab. n. med. Matgorzata Koztowska-Wojciechowska
Katedra Farmakognozji i Molekularnych Podstaw Fitoterapii, Warszawski Uniwersytet Medyczny
Podrecznik Polskiego Forum Profilaktyki pod redakcjq prof. dr. hab. Piotra Podolca, Medycyna Praktyczna, Krakéw 2010
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Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wptynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z wielkim
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