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Zelatinové bonbony - patfi
do zdraveého zivotniho stylu?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Zelatinove-bonbony---patri-do-zdraveho-
zivotniho-stylu_ s10013x7861.html

,Gumovy" medvidek, ktery poprvé zautocil na chutové bunky labuznikd v
Némecku, se jiz 91 let vyhriva na vysluni jidelni¢kl déti i dospélych. Kazdy
Cech sni v priméru 1,5 kg této pochoutky za rok.
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Zelatinové bonbony maji své fanousky i odptrce. Jedni tvrdi, Zze jako zdroj
kolagenu prospivaji zdravi. Druzi v nich naopak vidi $kudce pIné cukru a
chemie. Dalsi je dokonce kvlli tomu, Ze neobsahuji tuk, povazuji za dietni
zalezitost. Jaka je realita?

Zelatina je fajn, ale je ji malo

Zakladem ,gumovych” bonbonl je Zelatina. Ta je zdrojem kolagenu, ktery je
zakladni stavebni jednotkou pro vznik pojivové tkané zejména pohybového
aparatu - chrupavek, kosti, ale i vlast, nehtl a pokozky. Zjednodusené receno
jakysi ,elixir véCného mladi“. Avsak pozor! ,Obsah kolagenu neni tak
vysoky, aby mély zelatinové bonbony na lidsky organismus zazracny
ucinek,“ upozoriuje dietolozka Katerina Hlavata. Pokud si chcete uchovat
zdravé klouby, pater, ale i plet, bez pohybu a zdravého stravovani a vibec
zdravého Zivotniho stylu to nepdjde.



Tuk v nich opravdu neni

Zelatinové bonbony si dopfavaji i mnohé médni ikony. Vychazeji z toho, ze
prospivaji krase, neni v nich tuk, a tak se z nich netloustne. Tuk v nich opravdu
neni, jinak by ,medvidci“ nedrzeli pohromadé.

Z&kladni surovinou pro jejich vyrobu byva bud veprova klze, nebo tzv. agar Ci
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Pektiny jsou také plvodem rostlinné, ziskavaji se
zejména z citrusovych plod{ a jablek.
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Dieta to presto neni

Navzdory pozitivim, nejsou ,gumidci“ potravinou, kterou lze oznacit jako
zdravou. Jedno baleni se totiZz mlze rovnat az 80 kostkdm cukru. Gumovi
medvidci neobsahuji sice zadny tuk, ale v porovnani napriklad s mandlemi v
cokoladé maiji vyrazne vyssi glykemicky index.



»Dieta to rozhodné neni. Je pravda, ze zelatina neobsahuje zadny tuk
ani cholesterol, ale gumové bonbony jsou samy cukr. Musime
respektovat to, ze obsah jednoduchych sacharidi by nemél byt u déti
vys$si nez 10 procent z celkového pFijmu sacharidu. A tak, kdyz dam
ditéti bonbony, béhem dne uz by nemélo dostat sladkou limonadu,“
konstatuje Katerina Hlavata.

Je tedy na zvazenou, zda ditéti radéji nedat dilek kvalitni Cokolady. ,,Prece jen
obsahuje i néjaké antioxidac¢ni latky, ackoliv nékteri vyrobci pridavaji
do Zelatinovych bonbonu vitaminy, napf. vitamin C, ktery funguje také
jako antioxidant,“ dodava dietolozka. Obcas vyrobce energetickou hodnotu
snizuje uzitim umélych sladidel, zejména sorbitolu. Ani to ale neni predevsim
pro déti nic zdravého. V kazdém pripadé kupujte alespon ty bonbony, které
nejsou jesté navic obalované v cukru.

Je v nich chemie

Neékteré Zelatinové bonbony obsahuji potravinarska barviva, ochucovadla,
umelé aroma. ,Co se tyka pridatnych latek, plati velmi prisné limity. |
kdyz sni dité bonbonu vice, nezpisobi to poskozeni zdravi. Je ale tfeba
brat v uvahu to, Ze dité je malé. Pokud mu ale dam cukrovinku s
vysokym obsahem écek, k tomu jesté barvené limonady a instantni
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pokrm, tak u citlivéjsich jedincd muze dojit k reakci,“ varuje Katerina
Hlavata.

Dévejte proto pfednost bonbonlm s pfirodnéjsim zdkladem. Rada vyrobct
dnes jiz misto umélych barviv, »écek«, které u déti mohou zpUsobovat
hyperaktivitu, dava prednost ovocnym, zeleninovym a rostlinnym extraktdm a
koncentratlm z repy, kopfivy, Spenatu, cerného rybizu, jablek a podobné.
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