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Jak vybirat spravneé
cukrovinky a na co si dat
pozor

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-vybirat-spravne-cukrovinky-a-na-co-si-
dat-pozor s10010x8614.html

Cokolady, sladké tycinky, zadkusky. Veskeré sladké pochutiny lahodi chutovym
bunkam, bohuzel se z nich ale vytvareji i bunky tukové. S konzumaci sladkého
se musi opatrné, predevsim vybirat kvalitni vyrobky, které obsahuji malé
mnozstvi TFA (trans mastnych kyselin). Jak to tedy s vybérem cukrovinek je?
Kolik ¢okolady si mizeme doprat? | na to jsme se zeptali profesorky Jany
Dostalové, odborné garantky iniciativy Vim, co jim a piju.
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Pokud bychom si chtéli doprat cokoladovy
vyrobek - na co si dat pri jeho vybéru pozor?

Pokud si chceme koupit pravou Cokoladu a ne vyrobek, ktery ji vzhledem pouze
pripomina, musime si precist informace na obale. Pfedevsim to, zda je na obale
napsano cokolada. Aby se vyrobek mohl nazyvat cokolada musi splnovat
podminky zakona o potravinach a to znamenad, ze musi obsahovat
minimalné 35 % kakaové susiny (u horké cokolady) a 25 % u cokolady
mlécné. Obsah kakaové susiny mize byt i vyssi a se stoupajicim mnoZzstvim se
ve vétsiné pripadl i zvysuje cena. Vyrobky s vysokym obsahem kakaové susiny
(mUze ji byt az 90 %) obsahuji malo cukru a vétsiné konzumentd nechutnaji.
Méli bychom se drzet "zlaté strfedni cesty" a vybrat si ¢okoladu s 60 - 70 %,
protoze ta obsahuje dostatek pozitivné plsobicich latek a ma prijemnou chut.



Polevy, mrazené krémy laciné cukrovinky, co
jejich nejvétsi problém, ceho bychom se méli
obavat z hlediska naseho zdravi?

Vyrobky, které nejsou oznaceny jako cokolada maji horsi tzv.
senzorické vlastnosti, hlavné chut a tvrdost (lomivost), ¢asto se i lepi
na zuby. Misto kakaového masla obsahuji levné tuky, které nejsou pfiznivé ani
pro nase zdravi. VétSina polev na potravinarskych vyrobcich neni z Cokolady,
ale je vyrobena z malého mnozstvi kakaového prasku, cukru a pro zdravi
nevhodného tuku. Navic polevy zvysuji energetickou hodnotu vyrobku
(tu zvysuji i polevy z cokolady).

Co je TFA? A kde najit informace o obsahu
TFA?

Trans mastné kyseliny jsou mastné kyseliny, které maji od cis
mastnych kyselin, které jsou az na vyjimky (mlé¢ny tuk obsahuje malé
mnozstvi trans kyselin) obsazeny v prirozené se vyskytujicich tucich,
odlisné prostorové usporadani a z hlediska vyzivového nejsou
hodnoceny priznivé. Ve velkych mnozstvich jsou obsazeny v tucich



ztuzenych vodikem a v potravinarskych vyrobcich do kterych byly takto
ztuzené tuky pridany. V soucasné dobé se pocet potravinarskych vyrobkl s
vysokym obsahem trans mastnych kyselin neustale snizuje. Na obalech
potravinarskych vyrobkd informace o jejich obsahu vétSinou nenajdeme. Tady
mlze pomoct logo Vim, co jim. Pokud ma vyrobek toto logo je zaruceno, Ze je
obsah trans mastnych kyselin nizky.

Jak ¢asto si takové vyrobky muzeme doprat?

Kvalitni éokoladu si v malém mnozstvi (cca 20 g) mizZeme doprat i
kazdy den. Samozrejmé lidé, ktefi maji problém s vahou, by ji méli
konzumovat omezeng, protoze ma vysoky obsah energie. Rozhodné neni dobré
zkonzumovat najednou polovinu tabulky.

Doporucila byste néjakou nahradu za sladké
vyrobky?

Bez konzumace vyrobku s pfidanym cukrem bychom se mohli bez ujmy
na zdravi zcela obejit a naopak jejich velky prijem skodi. Obliba sladké
chuti je vSak Clovéku vrozena, a proto sladké vyrobky rada lidi vyhledava a
konzumuje je ve velkych mnozstvich. Nahrada cukru jinymi sladidly ma sva



uskali, a proto ani konzumace vyrobkd s ndhradnimi sladidly neni idedlni, i kdyz
energii nedodavaji. Sladkosti bychom méli konzumovat jenom obcas a v ne
prilis velkych mnozstvich. Napoje bychom méli preferovat neslazené - na ty se
da docela dobre zvyknout. Kavu a Caj Ize misto cukru docela dobre ochutit
mlékem. Jako sladkost je lIépe zkonzumovat ovoce nez sladky zakusek.
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