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Je "détské miisli" vubec
vhodnéeé pro déti?

URL Clanku: magazin/clanky/o-detech/Je-detske-musli-vubec-vhodne-pro-
deti_ s10013x9804.html

VSechny ty kuli¢ky, srdicka, polstarky i hvézdicky Casto Spatné nazyvame
détskym ,musli“. Spravné bychom jim méli fikat snidanové ceredlie pro déti. S
opravdovym musli nemaji nic spolecCného, to se totiz sklada z neprazenych
ovesnych vlocek, suseného ovoce a oriska.
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Zdroj: Ceredlie k snidani ze Shutterstock

Co se skryva v ,detskych“ snidanovych


http://www.shutterstock.com/cs/s/eating+cereals+kids/search.html?page=2&thumb_size=mosaic&inline=15490381

cerealiich?

V podstaté co si vyrobce zamane, pokud to bude splfovat legislativni podobu
tohoto druhu vyrobku. Z&dné specidlni nutri¢ni hodnoty, které by odpovidaly
détské stravé, ale neCekejme. Legislativa totiz nikterak neurcuje, co by
vyrobky, které jsou podle obalu cilené na déti, mély obsahovat.

Co tedy tyto snidanové cereadlie spojuje? Barevné obaly, zabavné tvary
jednotlivych kouskd a vétsinou také hodné cukru, malo bilkovin, malo vlakniny
a kupodivu nékdy i docela dost soli.

Cukry

Zac¢néme poporadé - jednoduchych sacharidu obsahuji tyto sladké
ceredlie kolem 25 - 33 gramu na 100 gramu vyrobku. To neni mélo, z
pohledu vyzivy by bylo vhodnéjsi, kdyby obsahovaly cukrt do 20 gramd.

Jak vime, déti maji rady sladké a stejné tak to védi i vyrobci. Problém je v tom,
ze déti si na sladké velmi rychle zvykaji a plati, ze ¢im vic ho jedi, tim vic ho
vyzaduji. O tom, Ze cukr nesvédci détskym zubdm, je rychlym zdrojem energie
a my mame pritom uprednostnovat pomaly zdroj energie v podobé slozitych
sacharidl, se nemusime dlouze rozepisovat.



Bilkoviny

Spravna strava ma byt vyvazend, aby nam dodavala jak sacharidy, tak
bilkoviny i kvalitni tuky. Takovou stravou zajistime mimo jiné i to, ze se energie
z potravin bude do organismu dodavat postupné. Détské snidanové cerealie
maji bilkovin z tohoto pohledu nedostate¢né mnozstvi. | z tohoto dlvodu neni
dobry napad dat détem zobat obilné kulicky jenom tak a méli bychom jim je
pfipravovat s jogurtem, mlékem nebo zakysanym mléénym vyrobkem v jejich
neochucené forme.

Viaknina

Vétsina vyrobkd obsahuje i malo vldkniny, coz ale zrovna v détské stravé
nevadi. Déti na rozdil od dospélych nemaji jesté tak vyvinuty travici trakt, aby
si s vlakninou umél jejich organismus dobfe poradit. Vlaknina se nachazi v
ovoci, zelening, pecivu a jinych obilnych vyrobcich. Pokud by déti pfijimaly
velké mnozstvi vlakniny, dochazelo by ke Spatnému vstfebavani nékterych
Zivin a také by déti mohly trpét prijmem.



Sul

Pri vybéru détskych snidanovych ceredlii je nejdulezitéjsi hlidat obsah
cukru a také obsah soli. Détské snidanové cerealie ji obvykle obsahuji
vic, nez jakékoliv musli pro dospélé. Treba jedny skoficové Ctverecky nebo
neékteré Cokolddové kulicky obsahuji soli na 100 g stejné jako syr typu Eidam,
tj. 1,1 g. Asi si fikate, Zze jeden gram je jako nic. Jenze doporucené mnozstvi soli
pro dospélé je 5-6 g, pro predskolni déti cca 4 gramy a pro batolata cca 2
gramy soli. | kdyzZ si vase dité k snidani neda celych sto gram, vzdycky plati,
Ze se soli bychom méli Setrit. Sdl totiz béhem dne nasbirdme v pecivu, syrech,
sunce i teplych pokrmech.

Pro¢ tam je sul?

Jestli si ldmete hlavu s tim, pro¢ vlastné takové vyrobky sl obsahuji, odpovéd
je vice nez jednoduchd. Aby se lépe prodavaly. Sl potravinam dodava tzv.
plnou chut, cukr v kombinaci se soli je pocitové jakoby sladsi. Z
technologického hlediska neni sl v téchto détskych cereéliich potrebna.
Nastésti nékteri vyrobci to pochopili a na trhu se tak uz daji najit vyrobky, které
obsahuji soli minimum.



Tuk

Tuk je slozka, ktera se v détskych cerealnich vyrobcich pohybuje v pomérné
Sirokém rozmezi - zhruba od 3 g do 16 g na 100 g vyrobku. Paradoxné pokud
najdeme vyrobek, ktery ma hodné cukru, obvykle obsahuje malo tuku. A
naopak ten, u kterého jasame, ze ma cukru malo, vzapéti zjistime, ze ma zase
hodné tuku. Navic Casto se jedna o tuky typu palmovy, kokosovy apod., které
jsou zdrojem nevhodnych nasycenych mastnych kyselin. Proto plati, ze bychom
si méli pfi vybéru snidanovych cerealii davat na obsah tuku pozor.

Kukuri¢né lupinky - kapitola sama pro sebe

Pokud zaCneme Cist vyzivovou tabulku na obale, zaCiname jasat. Jednoduché
slozeni, malo cukru, malo tuku. Jenze kdyz dojdeme na konec tabulky, zjistime,
ze kukuri¢né lupinky jasné vedou ve vysokém obsahu soli. Kolem 2 gram{ na
100 g vyrobku. Dokonce i nékteré parky maji méné soli, nez leckteré
corn flakes. Kukuri¢nad mouka, ze které se lupinky vyrabi, je totiz mdlé chuti a
bez soli by v podstaté chutnala ,nijak”. Takze kukuri¢cnym lupinkdim by se méli
vyhnout nejen déti, ale i dospéli.



Pridané vitaminy

Nékteri vyrobci tyto vyrobky obohacuji vitaminy. To by ale nemél byt dlvod,
kvlli kterému budeme détské ceredlie kupovat. Pro své dité udéldme rozhodné
vic, pokud mu dodame vitaminy v jejich prirozené podobé, tedy v podobé
ovoce a zeleniny.

Co tedy kupovat?

Pokud mame zohlednit vSechny parametry, jsme v podstaté v pasti. Méli
cukru, nizkym obsahem tuku a minimem soli. Jen malokteré snidanové cereadlie
uréené détem se témto parametrlim blizi. Takze kdyz uz takové vyrobky
kupujeme, hledejme misto obrazkl a rozli¢nych tvard radéji vyrobky z vliocek
nebo tyto détské cerealie aspon michejme s klasickym ovocnym nebo jinak
ochucenym sypanym muisli.
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