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Velikonocni koleda zdraveji -
co dat detem do kosiku?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Velikonocni-koleda-zdraveji---co-dat-
detem-do-kosiku_s10013x19215.html

Na Velikonoce dostavaji déti tradicni velikono¢ni koledu. Nékteré si ji opravdu
vykoleduji u cizich, jinym pfinesou pfibuzni napf. ¢okolddového zajice. Casto
vSak prevazuje kvantita nad kvalitou. Z hlediska détského zdravi se vyplati
koupit jen jednoho kvalitniho Cokoladového zajice nez velké mnozstvi
nekvalitnich sladkosti. Pri vybéru byste méli vzdy dbat na zdravi déti. Na co si
dat pozor?
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Nakup a priprava

Pri nakupovani velikono¢ni koledy pro déti by meélo byt soucasti nakupu cteni



etiket. Pokud je na etiketé uvedeno ,bez cukru” neznamena to, Zze mate
vyhrano. Potravina mize byt doplnéna o fruktézu nebo o nevhodna uméla
sladidla. Misto cukraren se vyplati navstéva obchudkid se zdravou
vyzivou. Nikdy neudélate chybu, pokud date kolednikim ¢erstvé nebo
suSené ovoce, tradicni velikonoc¢ni vejce nebo napriklad domaci
celozrnné susenky ci pernicky.

Kvalita, nebo kvantita?

Nejvetsim  problémem
velikonocCnich koled je
4 T \\mnoéstvi sladkosti. Déti
N mnohdy pfinesou v koSiku
: , . Jlevné a nekvalitni sladkosti,
Jkteré nejen ze obsahuji
cukry, zejména sacharézu,
ale mohou byt slazeny
napriklad fruktézou nebo
glukdézo-fruktézovym

sirupem, coz neni zadouci.

Casto obsahuji také nasycené tuky a trans nenasycené mastné



kyseliny. Tyto tuky zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a plsobi aterogenné. Pri
zvysené konzumaci trans nenasycenych mastnych kyselin hrozi nejen vznik
srdecné-cévnich onemocnéni, ale i vznik diabetu mellitu Il. typu.

Ve sladkych vyrobcich urcenych pro déti je byva casto spousta dalsich
aditiv, ktera nejsou zadouci ani v jidelnicku pro dospélé. Pridané latky, tzv.
,€Cka", prispivaji vyskytu hyperaktivity u déti.

Cokolada

Vyhnéte se nakupu levnych kakaovych pochoutek a jinych figurek, které
zdanlivé mivaji vzhledové vlastnosti ¢cokolady. Obsah kakaové susiny musi byt
vzdy uveden na obale. Pokud jiz v nazvu neni slovo Cokolada, vyrobek urcité
nekupuijte.

Vyrobky nazyvané c¢okoladou musi dle vyhlasky stanovené pro zemé EU
obsahovat: Horka ¢okolada minimalné 18 % kakaového masla, 35 % kakaové
susiny. MIécna Cokolada musi obsahovat 25 % kakaové susiny a 14 % mlécné
susiny. Bila ¢okolada musi obsahovat alespon 20 % kakaového masla, 3,5 %
mlécného tuku a 14 % mléc¢né susiny. Kromé kakaového masla mize ¢okolada
obsahovat také rostlinné tuky, ty vSak nesmi prevysit 5 % hmotnosti ¢okolady
a nesmi byt obsazeny na Ukor dané hmotnosti kakaového masla. Rovnéz tento



Udaj musi byt uveden na etikete.

Susenky

Susenky vybirejte bez obsahu predevsim éasteéné ztuzenych tuku v
podobé rlznych cokolddovych a jogurtovych polev. SuSenky je vzdy lepsi
vybirat celozrnné ci zitné. Jejich souCasti by nemél byt palmovy ani
kokosovy tuk, protoze oba obsahuji nasycené mastné kyseliny. Totéz plati pro
musli tyCinky, které by mély byt bez polevy a bez pridaného cukru.

Bonbony

8 Vybirejte bonbony, které
¥ nejsou doslazované glukdzo-
fruktdozovym sirupem nebo
fruktézou samotnou.
Soucasti bonbonl je vysoky
obsah barviv a aromat. Lepsi
volbou jsou bonbony
obarvené a dochucené
pfirodné, a to nejcastéji
redkvi, cernou mrkvi, mrkvi,




ibiSkem aj. Vzdy je dobré sledovat také podil ovoce, ktery je v bonbonech
obsaZen. Vyrabi se i bonbony se snizenym obsahem cukru. Zelatinové gumové
bonbony rozhodné neprospivaji vasim kloublm, ani kloub@m vasich déti.
Vyzkousejte napfiklad datlové bonbony ¢i bonbony z javorového sirupu.

.Velikonoce se mnohdy podobné jako Vanoce zvrhnou v komercni
svatek a unika jejich prava podstata. To je velka Skoda, protoze
nemusi byt chadpany jen po strance nabozenské, ale i jako oslava jara.
Velikonoce by se tedy nemely smrsknout jen na pIné kosSicky a sacky
sladkosti, jejich soucasti by mélo byt i zaclenéni klasickych
zvyklosti - barveni vajicek, pleteni pomlazek, peceni
klasického velikonoc¢niho peciva nebo priprava velikono¢ni
nadivky,“ pripomina dietolozka Karolina Hlavata

Sladkosti jezte postupné a rozdeélte se s prateli

Pri konzumaci sladkosti télo prijme Casto nepredstavitelnou davku energie.
Napriklad konzumace 100 g gumovych medvidkl predstavuje pro organizmus
davku 10 kostek cukru. V pripadé 100 g bézné mlécné cokolady to mize byt
energeticky prijem odpovidajici obédové porci dospélého ¢lovéka. Jsou-li v



cokoladé navic ofechy nebo jiné naplné, energetickd hodnota potraviny se
zvysuje.

Sveétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje détem konzumovat
maximalné 10 % pfijmu jednoduchych cukrl za den z celkového energetického
prijmu ditéte, s tim, Ze je vzdy potreba myslet také na pritomnost tukd, které
jsou Castou soucasti sladkosti.

Vzdy je na rodicich, aby pohlidali mnozstvi sladkosti, které dité za den
zkonzumuje. Déti by mély byt vedeny k tomu, ze se o svou koledu podéli se
svymi kamarady i rodiCi. Sladkosti obsahuji pouze zanedbatelné mnozstvi
bilkovin, je proto vhodné kousek horké cokolady nebo susenku doplnit
napr. porci tvarohu nebo skyru.
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