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Jako rodice jsme v dnesni dobé neustale pod tlakem informaci. Zaroven se
snazime pro své déti délat maximum a volit pro né to nejlepsi. Détskd strava
neni vyjimkou. SpiSe naopak. Spolecnost se ji zabyva stejné intenzivné jako
vyzivou dospélych. Pocit zodpovédnosti vici détem, snaha dat jim co nejlepsi
zdklad do zivota a neohrozit jejich zdravi vede rodi¢e ¢asto do spard
nedostate¢né kvalifikovanych poradcl nabizejicich neodborné rady, hojné
rozsirené myty a recepty plné exotickych a drahych surovin.
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To, ze nenakupujete pouze bio produkty, neznamena, ze jste Spatni rodice a ze
vase dité bude stale nemocné. Bio produkty jsou predevsim ekologickou a
etickou zalezitosti. Motivaci pro jejich nakup by méla byt predevsim snaha o
zodpovednegjsi pristup k planeté. Zazracné vyssi nutricni hodnotu u nich
nehledejte. Jestlize vam financni situace nedovoluje nakupovat bio potraviny,



nelamte si s tim hlavu. PInohodnotné, zdravé a vyzivné jidlo pro vase dité
pripravite i z produktl konvenéniho zemédélstvi.

Kokosovy olej s klidem nahradte repkovym

Kokosovy olej neni
dokonala superpotravina,
kterou je nutné pouzivat v
kazdém détském receptu.
Kokosovy tuk ma vysoké
mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin, které
neni vhodné konzumovat v

nadmérném mnozstvi. :

= Zvlast u déti by méla byt dodrzovana predevsim pestrost
jidelnicku, tudiz zaradte repkovy olej (ktery ma skvélé slozeni
mastnych kyselin), olivovy olej a oleje ze semen ¢i ofechd.
Zpracovani oleji je Setrné a obzvlast v extra panenské kvalité je
zachovano vysoké mnozstvi prospésnych latek.



Nebojte se dostupného masa

Maso z konvenénich chovu neobsahuje antibiotika a rustové hormony.
Jiz od roku 2002 je zakadzéano pouzivani rlstovych hormon{ a u nemocnych
zvitat musi byt dodrzena ochranna Ih(ta po podani antibiotik a 1é¢iv nez dojde
k porazce. Strach z nezadoucich latek v mase by vas tedy nemél odradit od
koupé pro vas dostupnéjsiho masa.

= Je tedy naprosto v poradku koupit ditéti maso v supermarketu,
stejné jako u reznika ¢i v bioprodejné. Kazdy by mél volit dle svych
financnich moznosti a preferenci.

Ani lepek neni zlo pro kazdého



Lepku by se méli vyhybat “
pouze déti s prokazanou
intoleranci.
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» Vyrazovat ¢i omezovat lepek u zdravych déeti nem
opodstatnéni.

Z hlediska vyzivy je podstatna jiz zminovana pestrost. Zaradte détem do

jidelni¢ku i je¢né a zitné pecivo, quinou, jahly a pohanku.

Doprejte détem lokalni a sezénni suroviny

Zeleny jeCmen, morska rasa a dalsSi exotické suroviny nejsou kouzelnymi
produkty zajiStujicim dokonalou imunitu déti. Necitte se tedy Spatné, pokud
tyto a mnohé podobné doplnky hojné vyuzivané v détskych receptech



nekupujete.

= SpiSe nez ,vyZivovy snobismus” bychom v dnesni dobé, kdy se zdrazovani
potravin a energii dotyka vetSiny spoleCnosti, méli zamérit o to vice na
lokdlni, sezénni a dostupné zdroje vyzivnych latek. Naservirujte
détem ovoce a zeleninu ze zahradky nebo z obchodu. Jako zdroj jédu
mUzete zaradit zminovanou rasu, ale také morské ryby.

Vsechny pridatné latky nejsou na cerné listine

V détské stravé bychom se neméli bat zdravotné neskodnych, schvalenych
aditiv a konzervantl, které nam zajistuji bezpecnost potravin. Straseni rodicl
antibiotiky a hormony v mase z konvencnich chovd, Skodlivymi pesticidy v
zeleniné a ovoci z nebio produkce a nevhodnosti standardné zpracovanych
mlécnych vyrobkd z jinych provozl nez farem je minimalné neprofesionalni.

= Hlavni problém détské vyzivy tkvi ve zcela jinych oblastech: nadmeérna
konzumace pridanych cukru, nedostatek zeleniny a malo pohybu.
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bio biopotraviny détska vyziva détsky jidelnicek jak budovat zdravé navyky
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konzervanty kvalitni maso lepek lokalni suroviny morské rasy myty o
potravindch nadmeérna konzumace sladkosti nenasycené mastné kyseliny
pestra strava sezonni potraviny stravovani déti zdrava vyziva zdrazovani

potravin
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