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dostatoénu a Siroktu ponuku lokalneho
ovocia, ktoré plnohodnotne nahradi to
exotické. Je ¢erstvé a obsahuje plny poten-
cial zivin na rozdiel od exotického ovocia.
Exotické ovocie kupujte detom vynimocne
a v bio kvalite.

Udeniny. Sunka, salama, parky, klobasy.
Mdsové vyrobky chutovo tak pritazlivé pre
dospelych a tak Skodlivé pre deti. Najcastej-
Sie sa udia tekutym dymom. Tradi¢né ude-
nie dymom je zdlhavé a finanéne naroc¢né.
Udené vyrobky okrem toho obsahuju velké
mnoZstvo soli, stabilizatorov, konzervantov.
Castokrat obsahujt dusitan sodny - rako-
vinotvornu latku. Nevhodné su aj udené
vyrobky urcené pre deti. Je v nich len maly
rozdiel, niekedy dokonca Ziadny - obsah
soli je stale vysoky.

Cokolada. Kakao je samo o sebe horké.
Horku chut ma malokto rad a deti ju vni-
maju intenzivnejsie ako dospelaci. Vyrob-
covia to vedia a snaZia sa horkost ¢okolady
prekryt velkymi mnoZstvami cukru, mlieka
a smotany. Na obaloch ¢okolady je na
prvom mieste zloZenia uvedeny c¢asto prave
cukor. Okrem toho ¢okolada obsahuje teo-
bromin, ktory na ¢loveka pdsobi povzbu-
dzujuco podobne ako kofein z kavy. U deti
moZe viest az k prestimulovaniu nervového
systému, ¢o sa odrazi na spravani a slabSom
spanku. Detom méZete ¢okoladu vo velmi
malych mnozstvach podavat od tretieho
roku - kvalitnu, horku, s nizkym obsahom
cukru. Do tretieho roku nie st vhodné ani
¢okoladové jogurty, granko, kakaové napoje
tipu kakauko. Vlastne, zbytocné su aj po

tretom roku. Od druhého roku veku zivota
dietata mozZete ¢okoladu ¢i kakao nahradit
karobom.

Huby. Obsahuju zle stravitelnt vlakninu
mykochitin. Deti nemaju dobre vyvi-
nuty traviaci systém na to, aby vedeli
tak tazko stravitelnu potravinu spraco-
vat. Od 3. roku méZeme detom nechat
ochutnat v malych mnoZstvach tepelne
upravené Sampinony, neskor hlivu, ide-
alne podusené so zeleninou na malom
mnoZzstve tuku. Jedlo z hub by malo byt
skonzumované hned po priprave. Huby by
vSeobecne mali jest len zdravi ludia bez
traviacich problémov.

Syry s plestiou a tavené syry. Plesiiové
syry detom vlastne ani nechutia, kedze st
prili§ intenzivne pre ich citlivé chutové
bunky. Na vyrobu tavenych syrov sa pou-
Zivaju taviace soli. Okrem toho su velmi
slané. Namiesto tavenych syrov pouZite na
chlieb roztieratelné makké syry typu Lucina
alebo pre deti od dvoch rokov moézete
pripravit domacu tvarohovo-zeleninovu
natierku.

Odtuénené mlieéne vyrobky. Deti potre-
buju na svoj vyvin tuk. Tuk sa ¢asto v niz-
kotuénych mlie¢nych vyrobkoch nahradza
nevhodnymi sladidlami, ktoré su zodpo-
vedné za narast obezity. Zlatym pravidlom
vyZivy (nielen) deti je, aby potraviny boli ¢o
najmenej technologicky upravené.

Zemiakové ¢ipsy, vyprazané hranol-
ceky. Chrumkavé potraviny tipu Cipsy su
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navykové. Obsahuju prilis vela nekvalitného
tuku, prilis vela soli. Cipsy i hranolky sa
prazia pri vysokych teplotach, ktoré sposo-
buju vznik napr. akrylamidu. RadSej im na
nizsich teplotach upecte hranol¢eky alebo
platky zemiakov s niz§im obsahom tuku

a Cast soli nahradte bylinkami.

Fastfood. Jedlo bez pridanej hodnoty

s velmi nizkym obsahom vitaminov ¢i
mineralov, s vysokym obsahom soli, tuku,
aby to dobre chutilo. Vyhybajte sa tymto
typom obcerstvenia, ako i oslavam narode-
nin v zariadeniach tohto typu. Aj v resStau-
racii si zvolte jedlo, ktora nie je vyprazané
na prepalenom tuku. Deti, ktoré nepo-
znaju fastoodové typy resStauracii, po nich
nebazia.

Celozrnné pecivo. Obsahuje velké mnoz-
stvo tazko stravitelnej nerozpustnej vlak-
niny. Muky s vy$§im obsahom vlakniny
zaradujeme ciastocne od priblizne jeden

a pol roka. Celozrnny chlebik od tretieho
roka, rovnako ako celozrnnu ryzu.

Klicky. Naklicené semienka, obilniny Ci

strukoviny su ¢asto napadnuté mykoto-
xXinmi. Produkuju ich uréité druhy hub

a patria medzi silne karcinogénne latky
a najjedovatejsie latky vobec.

Ranajkové cerealie. Osladené st nevhod-
nymi sladidlami s vysokym glykemickym
indexom, so zlymi tukmi a kopcom pridav-
nych latok. Rad3ej Ziadne ranajky ako ra-
najky, ktoré drasticky zvysia cukor a zhorsia
schopnost koncentracie.

Unutornosti. Patria medzi taz$ie stravi-
telné potraviny. Od 2. roku mézZete kde tu
ponuknut pecen, ktora patri medzi super
potraviny s vysokym obsahom Zeleza,

zinku, vitaminov rozpustnych v tuku a ky-
seliny listovej. PeCen je sice filtra¢ny organ,
ale toxiny sa neukladaju v peceni, iba cez fu
prechadzaju a ukladaju sa v tuku. Dbajte na
jej Cerstvost a zdroj: ako bolo zviera cho-
vané a ¢im kfmeneé.



