magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 4. 6. 2013 | tla

~Smetanek” sladka svacina
pro deti nebo energeticka
bomba?
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Pediatfi, nutri¢ni specialisté i reklamy v Casopisech a televizi jasné fikaji:
mlécné vyrobky jsou nezbytné! Jak je to se smetanovo-tvarohovymi krémy?
Jsou opravdu zdravé, patri do jidelnicku nejmensich?
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Pro rodicCe je to i nadmiru praktické, staci sahnout do lednice pro kelimek a
potomkovi k nému podat jen Izicku. Dnes se zamérime na ,smetanky” -
smetanovo-tvarohové krémy. Jsou opravdu tak zdravé?

Prvni ndstraha v obchodé

Jesté predtim, nez se podivame pod vicko, musime vyrazit do obchodu. A tady
na nas Ciha jiz prvni nastraha. Cestou na vikendovy pobyt na chalupé
zastavujeme u hypermarketu v Mladé Boleslavi. Kdyz détem rekneme, Ze
jdeme nakoupit Bobiky a Pribinacky, berou chladici pult Utokem. Od kazdé
znacky maji za ukol vybrat jen jeden, v koSiku se jich béhem okamziku ocitne
devét, vybér je velky.

Jaké je vSak zklamani po prichodu domd, kdyz si dcera chce dat ,ten s
citronkem®, respektive limetkovy. Prestoze jsme nakupovali 25. kvétna, datum



spotreby je do 23. kvétna. Je stary, jist se nebude! ,,Nejen détem bychom
neméli davat proslé potraviny,” varuje nutricni terapeutka Jitka TomeSova,
ktera se specializuje na vyZzivu déti. A my tak z rodinného rozpoCtu vyhazujeme
16,90 KC.

Dobrota pod vickem

Pri detailnim prozkoumani slozeni jednotlivych vyrobkd zacina své hodnoceni
odbornice pozitivné. , Témér vSechny znacky zmeénily slozeni a na prvnim
misté nahradily smetanu za tvaroh,” coz navysuje obsah bilkovin
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ProC?
Pozor na zivocisné tuky

Tvaroh oproti smetané neobsahuje takové mnozstvi
tuku - tedy tuku pro zdravi ne zrovna prospésného.
V mléce jsou zivocisné tuky (=nasycené), tedy ty,
jez pfijimame v jidelnicku ve vétSim mnozstvi, nez
bychom méli. ,Tento typ mastnych kyselin
zvysSuje hladinu cholesterolu v krvi, a tim i
riziko vzniku srdecné-cévnich onemocnéni. Nase télo je potrebuje jen




v omezeném mnozstvi, proto bychom jich méli konzumovat co
nejméneé,” vysvetluje Jitka TomesSova.

Pfesto jsou mezi nakoupenymi ,smetanky” takové, které nejsou pro prcky
nejvhodnéjsi. ,Nékteré maji prilis vysoky podil tuku, i jednu tretinu
z celkového doporuceného mnozstvi tuku na den pro nejmensi deti,“
upozornuje Tomesova. A to je zfejmé i divod, pro¢ zadny nema na obalu logo
Vim, co jim.

Zivocisné tuky maji tvofit pravé jednu tfetinu z celkového doporuceného
mnozstvi tuku na den. ,,Po snézeni jednoho takového vyrobku uz tedy na
zadny jiny dalsi zivocisny tuk - obsazeny v mase, masle, syru, vejcich -
neni v détském jidelnicku misto,“ rfika TomeSova. Zbyvajici dvou tretinové
mnozstvi tuku by meély tvorit tuky rostlinné, napf. margariny, olivovy olej apod.

Vyhodné baleni

Zradné je zejména tzv. vyhodné baleni, kelimky s hmotnosti vyssi nez 60 az 90
gram0. 130 g krému vétsi dité hravé sni. A my do néj v dobré vife, ze dostava
zdravé mlécné vyrobky ,,cpeme” zbytecny tuk a také cukr!



Tri kostky cukru v kelimku

Davame-li détem smetanovo-tvarohové krémy pravidelné, méli bychom se
zamyslet i nad mnozstvim pfidaného cukru. Rada z nés jim nepfislazuje ¢aj,
odmita davat pit limonady, ale zdravy mlécny vyrobek ma v lednici pfipraven
neustdle. Jsou vsak i takové ,,smetanky”, které maji v kelimku tolik pfidaného
cukru, ze by se z néj daly vyrobit i tfi kostky...

Zradny udaj na kelimku

Koupime-li v obchodé vyrobek, kde je kromé energetické a vyzivové hodnoty
uvedena i DDD - doporucena denni davka jednotlivych zivin a jasame, ze je pro
nase prcky tim nejlepSim, podivejme se i na dodatek uvedeny drobnym
pismem pod tabulkou. Pokud si jej precteme, zjistime, ze jde témér vzdy o
doporucenou denni davku nikoli pro déti, ale dospélé...

Zanevrit na ,smetanky? Ne, ale...

Se smetano-tvarohovymi krémy to je jako v zivoté se vSim. Nic se nema
prehanét. Jsou vyborné jako obCasna svacina, nejlépe odpoledni. Déti totiz
rostou hlavné v noci a k rdstu potrebuji i tuky. , Stale bychom méli mit na



paméti, ze tretinu z celkového doporuceného denniho mnozstvi maji
tvorit zivocCisné, dvé tretiny rostlinné tuky,“ rika Jitka TomesSova, podle
které jsou pro potomky nejvhodnéjsi polotu¢né mlécné vyrobky. Takze, IziCky
pripravit... A jdeme se podivat pod vicka!

Je vhodné si hlidat alespon ,laicky” slozeni produktu - tedy ¢im méné
ingredienci, tim 1épe. Neméla by se tam objevovat zadna zahustovadla, apod.

1. Matylda, tvaroh se

smetanovvm iogurtem Hmotnost vyrobku: 110
vym jog ¢

Vyzivové hodnoty na
100 g

Energie: 475 k]
Bilkoviny: 6,5 g
Sacharidy: 13,5 g (z
toho 13 cukry)
Tuky: 3,5 g (z toho
nasycené 3,1 tuky)




2. Termix, kakao

3. Miltracek, s vanilkovou
prichuti

Hmotnost vyrobku: 90
g

Vyzivové hodnoty na
100 g

Energie: 505 kJ
Bilkoviny: 6,7 g
Sacharidy: 18,6 g
Tuky: 2 g

Hmotnost vyrobku: 90
g
Vyzivové hodnoty na
100 g
Energie: 526,7 kJ
Bilkoviny: 5,7 g
Sacharidy: 14,4 g
Tuky: 5 g



4. Tvarohacek, s vanilkovou
prichuti

5. Olmici, tvarohovi

Hmotnost vyrobku: 90
g
Vyzivové hodnoty na
100 g
Energie: 710 kJ
Bilkoviny: 7,5 g
Sacharidy: 12,5 g
Tuky: 10 g

Hmotnost vyrobku: 125
g
Vyzivové hodnoty na
100 g
Energie: 660 kJ
Bilkoviny: 6 g
Sacharidy: 15,5 g
Tuky: 8 g



6. Lipanek, limetkovy

Hmotnost vyrobku: 130
g
Vyzivové hodnoty na
100 g
Energie: 724 kJ
Bilkoviny: 7 g
Sacharidy: 16 g
Tuky: 9 g

Hmotnost vyrobku: 80
g
Vyzivové hodnoty na
100 g
Energie: 774 k]
Bilkoviny: 7,4 g
Sacharidy: 14,2 g
Tuky: 11 g



8. Bobik, vanilka

Hmotnost vyrobku: 70
g

Vyzivové hodnoty na
100 g

Energie: 955 k]
Bilkoviny: 6,3 g
Sacharidy: 14,1 g (z
toho 10,7 cukry)
Tuky: 16,4 g

Bobik obsahuje dulezité probiotické kultury, které pomdhaji pri traveni a
vyprazdnovani (jsou prirozenou soucasti strevni mikroflory).

9. Pribinacek, vanilka

Hmotnost vyrobku: 125
g

Vyzivové hodnoty na
100 g

Energie: 972 k]
Bilkoviny: 7,4 g
Sacharidy: 15,8 g
Tuky: 16,1 g
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