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Nad svatkem zamilovanych 14. Gnora mnozi Cesi ohrnuji nos. PovaZzuji ho za
svatek importovany a neslavi ho. Kdyz na né ale z vyloh obchodl za¢nou utodit
cervena srdce, rozhodnou se véc vyresit decentné - malou dobrotou. Pokud ale
chcete svého mildcka doma skutecné obdarovat, podivejte se pri nakupu
sladkosti na jeji slozeni.
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Cukrovinky ze své podstaty obsahuji hodné cukru. Pfi jejich vybéru se proto
zamérte na zastoupeni cukru z celkového obsahu sacharidu, jejichZ podil by
mel byt co nejnizsi - napriklad zelé by jiz nemélo byt obaleno v cukru, na
susenkach nemusi byt poleva apod.



Pozor na ,tucné” tuky

Pokud se jedna o cukrovinky a oplatky pInéné, je tfeba pocitat i s vysokym
obsahem tuku. Sledujte proto jejich celkovy obsah, nasledné se zamérte na
podil nasycenych mastnych kyselin.

»Na vyrobu sladkosti a zejména napini a polev se pouziva predevsim
kokosovy a palmovy tuk, ktery ma sice pro tyto tcely dobré
technologické vlastnosti, ale v jeho slozeni prevazuji pro zdravi méné
vhodné nasycené mastné kyseliny,” vysvétluje odborna garantka
Vim, co jim a piju Karolina Hlavata.



Kokosovy nebo palmovy tuk !

v surovinovém slozeni
vyrobku jesté nemusi Q-
zakonité znamenat, ze se \
jednda o nezdravou l
potravinu. Pfi nakupu vzdy
sledujte tabulku
vyzivovych udaju. Pokud

z celkového mnozstvi tuk(
prevazuji nasycené
mastné kyseliny, vyrobku

se radéji vyhnéte. Pokud je vSak podil nasycenych mastnych kyselin z
celkovych tukd maximalné tretinovy, Ize toto mnozstvi tolerovat.

DalSim Udajem, ktery by vas mél utukd zajimat, je informace o tom, zda jsou
pritomné ztuzené tuky a zda se jedna o tzv. castecné nebo upiné ztuzeny
tuk. Caste¢né ztuzené tuky s sebou nesou riziko, ze vyrobek bude obsahovat
trans nenasycené mastné kyseliny, kterych by v nasi stravé nemélo byt
vice nez 1 % z celkového doporu¢eného denniho mnozstvi energie (tj. max. 2
g). V nadbytku totiz plsobi vylozené skodlivé, protoze zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi.



Cokoldda - sledujte obsah kakaa

Jestlize se rozhodnete pro
vyrobek z <cokolady,
zajimejte se také o obsah
kakaoveé susiny. Ten je
zretelné napsan na obalech
potravin a je vyjadren v
procentech.  Kvalitni /
vyrobek by ji mél mit
alespoin 35 procent. ¢
Vyhybejte se nekvalitnim
napodobeninam Cokolady -
tzv. cokoladovym pochoutkam, které obsahuji malo kakaové hmoty a jsou
zdrojem krome nasycenych i trans nenasycenych mastnych kyselin.
Sledujte rovnéz podil cukru.

BT

,Nejvhodnéjsi je ¢okoldda horfkd. Cokolddy plnéné karamelem nebo
rdznymi krémy jsou nejen energeticky vydatnéjsi, ale predevsim maji
mensi nutri¢ni prinos, jde o tzv. prazdné kalorie,” radi Karolina
Hlavata.
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Jak casto misat bez vycitek?

Doprejete-li si jednu sladkost denné, nic zlého se nestane. Samozrejme za
predpokladu, ze dodrzite velikost porce - jeden ,Strafek” Cokolady, 20 g zelé
bonbonl nebo kousek kolace.
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