Что лучше: масло или маргарин?

О диетических жирах нам известно не только то, что они являются источником энергии и витаминов A, D, Е, К. Сегодня мы знаем, что незаменимые жирные кислоты, содержащиеся в растительных жирах, являются важными компонентами оболочек клеток. Известно, что различные жиры, получаемые с пищей, не одинаково влияют на липиды крови и могут вредить иммунной системе. Несмотря на то что наши познания о функциях жиров значительно возросли, остается еще много нерешенных вопросов. 
С открытием вредного воздействия насыщенных жиров, содержащихся в основном в продуктах животного происхождения, на липиды крови люди начали потреблять растительные масла, обогащенные моно- и полиненасыщенными жирными кислотами, для приготовления пищи (выпекание, жарка), в пастообразных продуктах (паштеты, соусы и т. п.), как столовые жиры. Однако теперь некоторые ученые предупреждают о том, что и растительные масла могут быть не столь безвредными, какими их считали ранее.

В то время как мало кто сомневается в безвредности умеренного использования натуральных растительных масел, этого нельзя сказать о гидрогенизированных маслах, получаемых в результате пищевой обработки (гидрогенизация – присоединение водорода к ненасыщенным соединениям, в результате чего жирные ненасыщенные кислоты превращаются в насыщенные). Когда-то маргарин рекламировали как продукт лучший, чем сливочное масло. Теперь некоторые говорят об обратном. И в результате этих публикаций сбыт маргарина значительно уменьшается, а сливочного масла – увеличивается.
Транс-жирные кислоты
При гидрогенизации масел образуются транс-жирные кислоты, которые, по мнению некоторых исследователей, оказывают на липиды крови более вредное воздействие, чем насыщенные жиры.
Ученые Гарвардского Университета обеспокоены тем, что транс-жирные кислоты являются новым искусственным элементом в нашей пище. Поскольку нам еще не понятно, как влияет потребление этого нового типа жира еще и на иммунную систему и на здоровье в целом, следует избегать пищи, содержащей транс-жир. В то же самое время транс-жирные кислоты потреблялись в течение столетий, т. к. они содержатся в говядине, баранине, сливочном масле, молоке и других молочных продуктах.
Они появляются в животных жирах главным образом в связи с микробной гидрогенизацией полиненасыщенных жиров в желудке животного. Говяжий жир и сливочное масло содержат около 3–10 % транс-жирных кислот. Фактически жир молока (молочный жир) содержит более 500 различных изомеров жирных кислот, хотя большинство из них присутствует только в следовых количествах. Транс-жирные ненасыщенные кислоты были обнаружены в очень малых количествах также в некоторых семенах и листовых овощах. 
Гидрогенизированные масла
Транс-жирные кислоты, содержащиеся в столовых маргаринах и твердых кулинарных жирах, образуются при промышленной гидрогенизации растительных масел. На сегодня разработана частичная гидрогенизация растительных масел, чтобы ими заменить высоконасыщенные животные жиры (сливочное масло, говяжий жир, сало), применяемые в кулинарии. С какой целью промышленность, производящая жиры, гидронизирует растительные масла?
Соевое, подсолнечное, кукурузное и другие распространенные растительные масла богаты жирными полиненасыщенными кислотами, которые, легко окисляясь, придают маслу горький вкус. Частичная гидрогенизация растительных масел способствует стабилизации приятного вкуса этих масел, так как удаление некоторых двойных связей замедляет их окисление. Гидрогенизация также превращает жидкое растительное масло в мягкий, полутвердый жир за счет повышения точки плавления. Благодаря этому данный продукт легче использовать для приготовления пастообразных продуктов, выпечка с его использованием делается более нежной и слоистой. Частично гидрогенизированные масла используются при жарке вместо высокополиненасыщенных растительных масел, которые легко окисляются при высоких температурах.
Важной побочной реакцией промышленной гидрогенизации растительных масел является изомеризация жира (образование новых по строению, но не по составу химических соединений), в результате которой производится много транс-жирных кислот. Степень изомеризации и разнообразие транс-жирных кислот зависят от условий протекания реакции.
Главный источник транс-жирных кислот сегодня – это маргарин, жиры-разрыхлители, жиры для жарки, выпечка с высоким содержанием жира, печенье, крекеры, пончики и кондитерские изделия. 
Маргарин в сравнении со сливочным маслом

Если в маргаринах содержится много транс-жиров, то в сливочном масле – много холестерина и насыщенных жиров (см. таблицу). Фактически сливочное масло даже больше способствует развитию атеросклероза, чем говядина, поскольку содержит большее количество тех насыщенных жирных кислот, которые способствуют увеличению уровня холестерина в крови.

Таблица. Сравнение сливочного масла и маргарина

	
	Сливочное масло
	Маргарин

	Насыщенный жир (%)
	62
	18-20

	Холестерин (мг / %)
	3,6
	0

	Транс-жир (%)
	1-7
	0-18

	Насыщенный и транс-жир (%)
	63-69
	18-38


Сегодня около 36 % ежедневных калорий американцы получают с жирами. Основной тип употребляемого жира – насыщенный. С транс-жирными кислотами они получают ежедневно только 3-4 %. Если потребление транс-жирных кислот увеличить, это может неблагоприятно отразиться на пациентах с высоким уровнем холестерина в крови. 
Влияние транс-жирных кислот

По структуре транс-жиры подобны насыщенным жирным кислотами, следовательно, влияют на клеточные мембраны таким же образом. Транс-жирные кислоты могут также поднимать уровень «плохого» холестерина в крови, но обычно не в такой степени, как насыщенные жиры.

При высоком уровне потребления транс-жирные кислоты могут постепенно снижать уровень «хорошего» холестерина крови и взаимодействовать с неизменными жирными кислотами. С другой стороны, широкое изучение животных, потребляющих растительные жиры, в состав которых входят и транс-жиры, не обнаружило никакого влияния транс-жирных кислот на возникновение рака.

Вопросы, касающиеся маркировки

При существующих в настоящее время правилах, регулирующих маркировку пищевых продуктов, содержание транс-жирных кислот в них на этикетке не обозначается. Поскольку воздействие транс-жира на липиды крови очень схоже с таковым насыщенного жира, пациенту, страдающему заболеванием сердца, важно знать, сколько вредных жиров он потребляет. 
Вредными жирами можно считать насыщенные и транс-жиры (см. таблицу). Поскольку частично гидрогенизированные растительные масла не содержат холестерина или высоких уровней насыщенного жира, их часто рекламируют как продукты, безопасные для сердца. Это утверждение верно только в том случае, если потребляются ограниченные количества частично гидрогенизированного жира и только слегка гидрогенизированные продукты (мягкие, а не твердые маргарины и твердые жиры, добавляемые в тесто для рассыпчатости). Есть еще одно преимущество растительных жиров перед жирами, содержащимися в продуктах животного происхождения: они содержат витамин Е, являющийся сильным антиоксидантом.
Уменьшите потребление жиров в целом
Можно с уверенностью сказать, что мы потребляем слишком много жира. Поэтому следует уменьшить потребление жира в целом и холестерина и насыщенного жира в частности. Этого можно легко достигнуть, уменьшив потребление продуктов животного происхождения, включая сливочное масло. Кроме того, нам следует потреблять меньше транс- и полиненасыщенных жиров (маргарины и жидкие растительные масла).
Столовая ложка растительного масла содержит 14 граммов жира и 125 ккалорий. Это составляет четверть вашей суточной нормы жира в день. Из всех растительных масел предпочтительнее оливковое, ввиду очень низкого содержания в нем насыщенного жира, легко окисляемого полиненасыщенного жира и высокого содержания довольно устойчивого мононенасыщенного жира. Более того, свежие оливковые масла при их производстве подвергаются минимальной промышленной обработке. 
________
Согласно утверждению Американской ассоциации сердца (АНА), если сравнивать маргарин и масло, предпочтение отдается маргарину, поскольку, по их словам, масло содержит большое количество как насыщенного жира, так и холестерина. Если предпочитать маргарин, то скорее мягкий, чем твердый, и содержащий не более 2 % насыщенного жира (1 столовую ложку).

Несомненно, растительная пища полезнее продуктов животного происхождения, но и не все растительное полезно одинаково. Самый лучший источник жира – это орехи и семена.
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