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Stanovisko Poradenského centra VyZiva déti k zafazovani margarina do stravy déti

Margariny jsou vyrabény z rostlinnych olejl a tuk(l a jsou bohatym zdrojem esencialnich mastnych kyselin,
nezbytnych pro spravny rist a vyvoj déti.

Zejména u déti od 3 let véku je vhodné dbat na dodrZeni doporucovaného poméru rostlinnych a Zivocisnych
tukd (2 : 1) ve stravé. Potfebné mnozstvi Zivocdisnych tukd prijimaji déti vétSinou v tzv. skryté formé, tedy
v mase, mlécnych vyrobcich apod. Ideaini je proto volit pro pfipravu teplych pokrm( kvalitni rostlinné oleje
a tuky a k namazani na pecivo pouZzivat kvalitni margarin.

Hlavnim zdravotnim benefitem zafazovani margarind do stravy déti je prevence nadmérného prijmu
Zivocisnych tukl a v nich obsaZenych nasycenych mastnych kyselin. Dostateény pfijem vhodnych tukd
v détské stravé je velmi dlleZity a jejich celkové mnoZstvi by nemélo byt neadekvatné snizovano.

Dalsim zdravotnim benefitem je zajisténi dostatecného prijmu esencidlnich mastnych kyselin (EFA), které
jsou pro rast a vyvoj déti nepostradatelné a lidské télo si je neumi samo vytvofit. V kojeneckém véku je jejich
dostatecny pfisun zajistén matefskym mlékem, pfipadné nahradni mlécnou vyzivou.

Nadmérna konzumace nasycenych mastnych kyselin (SAFA) je jednim z hlavnich rizikovych faktor( vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni. Jejich nadmérny prijem détskému organizmu jednoznaéné skodi. Hlavnim
zdrojem nasycenych mastnych kyselin jsou potraviny ZivociSného pavodu. Dllezité je proto zachovavat
doporuceny pomér rostlinnych a Zivocisnych tukd ve stravé (2 : 1) a celkové dodrZovani zasad racionalni
stravy. Velmi vysoky obsah SAFA najdeme pfedevsim v potravindch, které jsou pro déti zcela nevhodné, jako
jsou naptiklad uzeniny.

Nadmérna konzumace SAFA je jednim ze tfi hlavnich rizikovych faktord pro vznik obezity. DalSimi jsou
nadmérnd konzumace soli a cukru. PouZivani margarinu jako vhodné alternativy k mazani na pecivo pomaha
nadmérné konzumaci SAFA predchazet.

Neexistuji Zadné dlvody proc nedoporucovat zafazovani kvalitnich margarin( do détské stravy, protoze:

o margariny jsou vyrabény z kvalitnich rostlinnych olejl a tukd a jsou tak vhodnéjsi volbou
oproti ZivocisSnym tukim, kterych je ve stravé déti velmi casto nadbytek

o margariny jsou zdrojem esencidlnich mastnych kyselin (EFA), které jsou nezbytné pro spravny rist a
vyvoj détského organizmu

o vSechny kvalitni margariny obsahuji jen velmi malé (stopové) mnoZstvi nezadoucich trans mastnych
kyselin (TFA)

o margariny maji velmi vyhodné spektrum mastnych kyselin s pfevahou nenasycenych mastnych
kyselin nad nasycenymi mastnymi kyselinami, coZ je ze zdravotniho hlediska velkym benefitem
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e pfi ndkupu margarinl je Zadouci, stejné jako u ostatnich potravin, Cist Udaje na obalech a vybirat si mezi
nabizenymi vyrobky ty s nejoptimalné;jSim sloZzenim; je vhodné soustfedit se pfedevsim na nasledujici
Udaje:

- dostatecny obsah nenasycenych mastnych kyselin — predevsim Omega 3 a Omega 6

- co nejmensi obsah nasycenych mastnych kyselin

- co nejmensi obsah trans mastnych kyselin — transizomer( (TFA)

e Margariny jsou vhodnou soucasti pestré a vyvazené stravy viech zdravych déti. V pfipadé jakychkoliv
zdravotnich problém ¢i individualnich vyZivovych potieb ditéte je nutné stravu konzultovat s détskym
|ékarem a nutri¢nim terapeutem.

Tento navrh znéni ,,Stanoviska” je vyhotoven na zakladé vysledk( z expert poolu konaného 10. 6. 2011.
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