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Bonbony - které jsou pro
déti nejvhodnejsi?
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Odpoveéd si nechame na konec. Pro to, abychom se mohli rozhodnout, je dobré
se nejdrive podivat na slozeni téchto sladkosti. Suroviny jsou na etiketach
uvedeny sestupné, stejneé jako na vsSech potravinach. Tj., ¢eho potravina
obsahuje nejvic, to je na prvnim misté.
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Zdroj: Bonbony z Shutterstock
Nejoblibenéjsi druhy

Mezi jedny z nejoblibenéjsich bonbonu patfi Dropsy, neboli tvrdé
bonbony na cucani - maji rlizné prichuté, ovocné, mlé¢éné i karamelové.
Pokud si precteme slozeni, zjistime, ze na prvnim misté je cukr a pak hned
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glukézovy sirup. Coz je cukerny roztok. Takze kdyz to shrneme - tyto bonbony
obsahuji cukr, cukr, pak aromata a barviva.

Pénové cukrovinky - marschmallow apod. | ty patfi mezi oblibené mlisani. A
co najdeme ve slozeni? Glukdzovy sirup, cukr, dextrézu (coz je glukédza, tedy
jednoduchy sacharid), vodu, Zelatinu, barviva, aromata. Prvni tfi mista tedy
patri zase cukru.

Mytus kolem Zelatinovych bonbonu

Asi kazdy tusi, Zze bonbony nejsou nic zdravého. Proto se zejména rodice pro
své déti snazi volit mensi zlo - gumové medvidky. Mylné se domnivaji, ze
zelatina v nich obsazena je zdravi pfinosna. Tyto vyrobky najdeme pod
oznalenim Zelé s ovocnymi pFichutémi. Obsahuji sice Zelatinu, kterd
prospiva kloubdm, ale jen v pripadé, ze ji prfijmeme urcité mnozstvi. K tomu,
aby méla Zelatina z bonbon{ pozitivni vliv na nas organismus urcité par
kouskd, ani celé baleni bonbon(, nestadi.

A co je ve slozeni? Na prvnich mistech se opét nachazi glukézovy
sirup, cukr, pak Zelatina, ob¢as ovocna stava, barviva, aromata, lestici
smeési a reguldtor kyselosti.



Vitaminy a ovocné stavy v bonbonech -
zdanliveé plus

Nékteré vyrobky obsahuji pfidané vitaminy nebo podil ovocné stavy. Ani to ale
neni vyznamné plus, jak by se na prvni pohled mohlo zdat.

Bonbony se ¢asto obohacuji vitaminem C. Pokud by konzumaci bonbon(
melo dité pokryt doporucenou denni davku vit. C, muselo by téchto cukrovinek
snist 30 a u nékterych druhl bonbond az 130 kust za den. Takové mnozstvi
snad nedovoli snist svému potomku ani sebeshovivaveéjsi rodic.

A ovocné stavy? Nékteré bonbony jich obsahuji 0,2%, jiné az 25%.
Pozitivni vliv na zdravi pfi poziti par bonbond rozhodné nemaji. Navic i
ovocna Stava obsahuje cukr, i kdyz prirodniho plvodu. TakZe je asi jasné, ze
pokud chceme doprat ditéti ovocnou stavu a vitaminy, nejlepSim zdrojem je
ovoce, které do jisté miry uspokoji i chut na sladkeé.

Dalsi oblibené druhy

Mezi né patfri Hroznovy cukr s vitaminy. Tyto bonbony se prodavaji i v
|ékarnach. Nékteré jsou obohacené vitaminy a spadaji do kategorie doplnkU
stravy. V tom pripadé se na obalu do¢teme i denni doporu¢ené mnozstvi, které
se pohybuje kolem 2-3 pastilek. Jsou rychlym zdrojem energie, obsahuji zhruba



80-98% hroznového cukru, tedy glukézy. Pfestoze maiji pfidanych vitaminu
vyznamné mnozstvi, neznamena to, ze jsou vhodnéjsi volbou, nez
ovoce.

Posledni druh téchto cukrovinek, ktery stoji za zminku, je Drazovana mlécna
cokoldda, coz jsou dobre znamé Cokoladové bonbony ve tvaru ¢ocky obalené
kfupavou sladkou polevou rdznych barev.

Ve slozeni najdeme na prvnim misté mlécnou Cokoladu, kterd ale nebyva
zrovna kvalitni, protoze kromé kakaového masla obsahuje i rostlinné tuky. Dale
obsahuje cukr, psenicny skrob, barviva a lestici latky.

Cervend, modra, zelena

Cim barevnéjsi, tim libivéjsi. Proto se bonbony barvi. | kvili tomu je dobré
¢ist slozeni. Nékde jsou pouzita barviva pfirodniho puvodu, jako jsou
vytazky z repy, Spenatu, papriky, karoteny, kurkuma apod. Jinde
najdeme barviva pfirodné identicka, ktera se vyrabi chemickou cestou, ale
strukturou jsou ve vysledku stejna, jako barviva prirodniho ptvodu. A nékde
najdeme barviva synteticka. U téch bychom si méli davat pozor na tzv. tzv.
azobarviva, protoze mohou u déti zplsobovat hyperaktivitu. Vyrobce v
pripadé pouziti azobarviv pak musi na obalu uvést upozornéni:
»potravina muze nepfiznivé ovliviiovat ¢innost a pozornost déti“.



Co tedy volit?

| v pripadé, kdy je cukrovinka barvena prirodnimi barvivy, je stale dllezité se
na ni divat jako na celek. Kazdy bonbon je zdrojem prazdnych kalorii. Kromeé
toho bonbony prispivaji k vzniku zubniho kazu.

Takze které bonbony jsou pro déti nejlepsi?

Asi ty, které nesni. Existuji vyzivove vhodnéjsi potraviny, které dokazi
uspokojit chut na sladké a k tomu dodat vitaminy, vlakninu, minerdlni latky a
dalsi priznivé pusobici latky. Misto bonbonu muzete zkusit ovoce v
Cerstvé i susené podobé, kvalitni vysokoprocentni cokoladu, musli
tycinky, oriskové tycinky nebo treba mandle v horké cokoladé.
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