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Napisali o knihe

»Kniha nie len pre rodicov. Skveld pre kazdého, komu zdlezi na vlastnom zdravi. Kniha je napisand jedno-
ducho a velmi zrozumitelne, napriek tomu prindsa dostatok odbornych informdcii a déva veci do novych
suvislosti. Odporiicam kazdému, kto chce zacat, aj tomu, kto sa uz zdravo stravuje.”

Lucia

LVybornd kniha. Jednoducho sa ¢ita. Nasla som v nej skvelé informdcie, no aj alarmujiice zistenia. Naj-
horsie je, Ze to my, rodicia, kimime svoje deti tymito nezdravymi jedlami. Mali by sme zacat od seba,
ist im prikladom a kupovat len naozaj zdravé potraviny. V knihe sii konkrétne rady a tipy, ¢o je zdravé
a vhodné pre deti. Skveld kniha aj investicia. Odporiicam kazdému a po rodicoch je kniha nutnost aj pre
starych rodicov.“

Miska

Velmi zaujimavé citanie pre vetkych rodicov, budiicich rodicov a milovnikov zdravej stravy. Clovek si
mnohokrdt ani neuvedomuje, ako moze uskodit dnesnd lahko dostupnd strava. Autor vam jednoduchym
sposobom ukdze, ako to v nasom tele funguje. DoleZité je vZdy zacat od seba! Ved, kto iny, ak nie my, je
vzorom pre nase deti.”

Lukas

»Najlepsi darcek pre starych rodicov. Stari rodicia to potrebujii evidentne pocut z inej strany. Ich najlepsie
argumenty st vzdy... ,My sme to tieZ jedli. Ni¢ ndm nie je a sme tu.“ Neuvedomujii si, Ze potraviny boli
iné, nebolo vtedy tolko druhov sladkosti, tolko syntetickych prisad a lacnych ndhrad. Casto sa nezamysla-
jii nad tym, z éoho by mohli pramenit ich vlastné zdravotné problémy s kibmi, cievami, srdcom ¢i tlakom.
A ako to, Ze 35-ro¢nd neter dostala rakovinu? Lekdri nevedia, z ¢oho to je. Nikoho nenapadne, aky je jej
Zivotny $tyl, Ze vyfajci dve krabicky denne, nemd Ziaden pohyb a tlali sa nevhodnymi potravinami. A sa-
mozrejme, pre svoje vniicatd chcii to najlepsie, napriklad ich uplécat sladkostami, aby s nimi chceli travit
Cas. Tesim sa vydaniu tejto knihy. Treba Sirit povedomie o tom, o ¢om pise autor knihy, Ze to, o mnohi
ludia povazujii za beznii stravu, nemusi byt vhodnou stravou.

Marcela

»Pre vetkych, ktori milujii deti. Jednoznacne odporiicam, konecne slovenskd kniha o podvodoch potra-
vindrskeho priemyslu a o tom, ako potraviny ovplyviiujii nase zdravie a hlavne zdravie deti. Kniha je
odbornd, ale lahko pochopitelnd aj pre laickii verejnostou. Mali by ju Citat rodicia, stari rodicia aj budiici
rodicia.”

Jana

»Knihu mozem len a len odporiicat. Aj ked vela informdcii mi uz bolo zndmych, predsa som este nasla
nieco nové a zaujimavé. Navyse je napisand jednoducho a zrozumitelne aj pre starsiu generdciu. Oceriu-
jem, Ze tdto publikdcia vysla a malo by byt doslova povinnym Citanim.

Silvia

SVybornd kniha, nie len pre rodicov, ale aj pre babky a dedkov. Sii v nej odhalené zdkladné chyby
v stravo-vani, ktoré sa tykajii deti aj dospelych. Bude prinosom pre vietkych, ¢o si ju precitajii.
Roman

»Skveld kniha. Najmd pre rodicov a starych rodicov. Kniha je napisand velmi zrozumitelne. Otvorila mi
oci, hlavne v pripade potravin, ktoré kupujem detom. Nasla som sa v nej a mnohé z tych ,,zlych" potravin
som kupovala, ¢i uz sladkosti, sladké vody alebo akoze Sunky pre deti. Som rada, ze som si ju kiipila
a urcite povyhadzujem vietky somariny z chladnicky a Spajze. Zacnem nakupovat aj varit podla receptov
v knihe a som rozhodnutd zmenit svoje stravovanie. Dakujem za skvelii knihu, ktord pomdha ndm rodi-
com a hlavne nasim detom. © Kiez by bolo viac takychto knih a ludi ako je Michal ©“

Ivka
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Potravinovy podvod pdchany na vasich detoch

UVOD

Statistiky st netprosné! Slovensko patri medzi najobéznejsie naro-
dy v Eurépe. Momentalne nam patri 8. miesto v rebricku obezity
a nadvahy. Priblizne 65 % Iudi uz dnes bojuje s tymto celospolocen-
skym problémom. Je nacase, aby sme sa kone¢ne spamaitali a zacali
s tym nieco robit, inak sa z nas stant druhé Spojené staty a to by
sme nechceli. Dokonca podla statistik OECD - cca 13 % mladych
ludi trpi obezitou (1). Myslim si, ze tieto ¢isla st alarmujtce a hodné
zamyslenia sa nad tym, ¢o robime ¢i ako sa spravame k ndsmu telu,
ale najmé nad tym, ¢o vkladame do ust. Strava ma totiz najvacsi me-
tabolicky vplyv na nas$ organizmus.

Mojim cielom je zniZit tieto ¢isla a pomoct aspon jednému milid-
nu nasich obcanov zit skuto¢ne zdravym zivotnym $tylom. Verim
tomu, Ze ak sa mi to podari a nasledne kazdy z nds ovplyvni alebo
pomoze len najbliz§im piatim ludom vo svojom okoli, tak spolocne
zmenime tato krajinu k lep$iemu. Myslim si, Ze kazdy z nas musi
zacat najma od seba a svojou vlastnou proaktivitou pozitivne menit
spravanie a stravovacie navyky. Ak sa nam to podari, tak je vysoko
pravdepodobné, Ze tak pozitivne ovplyvnime aj svoje okolie.

Prave preto som sa rozhodol napisat tiuto knihu. Myslim si, Ze mu-
sime zacat, ako sa vravi - pekne od podlahy a zamerat sa na zlep-
Senie stravovania deti. Oni su ti, ktori budu neskor tahat nasu kra-
jinu vpred. Oni su ti, ktori budu musiet byt vykonni v budicnosti.
Otazkou je, ¢i si chceme vychovat generaciu chorych, nevykonnych,
obéznych a lenivych Iudi, ktori budu odkazani na lieky a prispev-
ky zo zdravotnej poistovne. Alebo si radsej vychovame generaciu,
ktora bude aktivna, bude sa starat o svoje zdravie, bude vykonna ¢i
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produktivna a nebude odkdzana na pomoc mladsich (alebo aj nas,
starSich).

Pozeram sa mozno velmi dopredu, ale doba je dnes rychla a ani sa
nenazdame a budeme musiet hasit poziar, ktory nemusi vypuknut,
ak ho zastavime este dnes. Staré prislovie hovori, Ze najlepsi ¢as za-
sadit strom bol pred dvadsiatimi rokmi. Druhy najlepsi cas zasadit
strom je prave teraz. Prave teraz je najlepsi ¢as na to, aby sme zmenili
stravovanie deti, prestali podliehat najva¢sim podvodom, aké sa tu
kedy pachali a zmenili spolo¢ne celu generaciu. Ale ako som spomi-
nal vyssie, kazdy musi zacat od seba a ist prikladom svojim najbliz-
$im. Ina cesta nie je, treba sa len uvedomit a postupne menit ,,staré-
-dobré” zvyky, ktorych dosledkom je to, Ze sme jedna z eur6épskych
krajin s najtu¢nejsimi ludmi.

V tejto knihe nebudem splietat Ziadne konspira¢né teérie o nadna-
rodnych korporéciach, o vlade, o Georgovi Sorosovi ¢i ,,vys$sich® za-
ujmoch skorumpovanej farmacie a chorom systéme. Ak ste ¢akali
prave tieto témy, zrejme vas sklamem. Zameriam sa na vysvetlenie
problémov, ktoré sposobuje konzumdcia nevhodnej stravy a ne-
vhodnych vyrobkov. Pokidsim sa vam objasnit, aky je vplyv na meta-
bolizmus, ¢o sa deje v tele dietata alebo vo vagom tele pri konzumacii
niektorych (p)otravin a bezne dostupnych vyrobkov. Zameriame sa
viac na fyziol6giu a mozné dopady ako konspiracie. Holt, na vysokej
skole som absolvoval predmet fyzioldgia a nie predmet konspiracia,
takze som viac doma v téme fungovania organizmu ako v inych te-
oriach.

Preco to vSetko nazyvam podvodom? Pretoze ak niekto vie a md in-
formacie o tom, ako funguje nd§ metabolizmus a ¢o sa v nom deje
a pritom tvrdi, Ze je nieco vhodné pre deti, aj ked nie je, tak je to
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podla mna podvod, Spinavé klamstvo a zavadzanie beznych Iudi.
Predstavte si, Ze by ste si kupili mikrovinku a predajca by vam po-
vedal, Ze je vhodna na chladenie potravin. Dali by ste do nej cerstvé
jedlo a o par hodin alebo dokonca dni, by bolo plesnivé a vy by ste
ho mohli akurat tak vyhodit. Necitili by ste sa podvedeni? Ja urcite
ano a isiel by som to ihned reklamovat, nakolko som dostal nesprav-
ne odporucanie od predajcu.

Predstavte si teraz, Ze vam niekto povie, Ze urcité druhy vyrobkov
v potravinach a obchodoch st vhodné pre vase dieta, ale v skuto¢-
nosti mu mdzu viac $kodit ako prospievat. Nakoniec mu to spdsobi
zdravotné problémy, priamo ¢i nepriamo suvisiace s jedlom. Neci-
tili by ste sa podvedeni? Ja urcite ano, ale bohuzial nemdzeme ist
reklamovat keksik iba pre to, Ze sme jeden z najtuc¢nejsich narodov
v Eurdpe.

Pocas citania tejto knihy vas bude sprevadzat pribeh malého Matka
a jeho milej rodiny. Na ich priklade si ukazeme, akych chyb sa do-
pusta jeho mamina, otecko ale aj babka, ¢i zvySok rodiny. Najsmut-
nej$ie na tomto pribehu bude to, ze Matko si to vsetko tak povediac
»zlizne®. Ako kazdy spravny pribeh - aj tento bude mat $tastny ko-
niec, ked si cela Matkova rodina uvedomi svoje chyby a ihned ich
za¢ne napravat. Ako sa hovori: nikdy nie je neskoro a najlepsi cas je
zacat hned. Takze pustime sa pomaly do odhalovania reality spolu
s Matkom a jeho rodinou.

Mal by som na uvod pre vas este jedno ddlezité upozornenie. Podob-
nost vsetkych pribehov Iudji, deti ¢i zlozenia vyrobkov s realitou alebo
konkrétnymi osobami a vyrobkami, ¢i redlnymi situdciami, je Cisto
ndhodna. Verim, Ze chépete, co vam chcem povedat. Nebudem spo-
minat konkrétne vyrobky ani konkrétnych ludj, tak len pre istotu ©
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Kto som
a ¢o vam chcem odovzdat?

Zrejme ma esSte dobre nepoznate... moje meno je Michal Pataky,
som tvorcom UltraTréning systému, ktory pomaha fudom velmi
jednoducho dostat sa do formy, schudnut a zlepsit kondiciu. Mo-
jim cielom je in$pirovat a motivovat 1000 000 Slovakov a pomoct im
zit skuto¢ne zdravym Zivotnym $tylom. Okrem tréningu sa venu-
jem samozrejme aj vyzive, ktora je neodmyslitelnou sucastou zdra-
vého Zivotného $tylu. Mam rozsiahle znalosti o strave, surovinach
a najnovsich trendoch v oblasti vyskumu vyzivy a potravin. Okrem
toho disponujem jednou zvlastnou vlastnostou dnesnej doby a tou
je »zdravy rozum® Nebudem rozpisovat absolvované $kolenia, se-
minare ¢i precitané knihy, to nie je podstatné. Podstatné je, Ze vam
chcem niec¢o odovzdat.

S B4

Mojou najvacsou vasnou je totiz odovzdavanie know-how, odovzda-
vanie vedomosti, poznatkov a znalosti dalej - ludom, ako ste vy. Moz-
no aj preto som si v ramci FTVS UK vybral $pecializdciu ucitelstvo.
Ucitelstvu sa nevenujem priamo, ale vSetko ¢o robim - vSetky nase
produkty, webinare, blogy, videa a socidlne siete, vzdelavaju. Ucia
Tudi ako cvicit, ako trénovat, ako sa zdravsie a efektivnejsie stravovat.
Vytvoril som niekolko skvelych produktov (napr. Ultrajedalnicek),
ktoré dennodenne pomahaju stovkam Iudi Zit zdravsie a efektivnej-

$ie sa stravovat ¢i trénovat.

Mojimi rukami presli uz desiatky Iudi. Od mamiciek na materskej
dovolenke, cez podnikatefov a manazérov aZ po vykonnostnych

Sportovcov.
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Zdarma som vytvoril online tréningovy program Ultra vyzva 7 dni
na 100 %, ktorym preslo uz viac ako 9000 Iudi. V poslednej dobe
citim, Ze je ¢as posunut moje vedomosti dalej, ale najma spravit nie-
¢o pre nasu nastupujuicu generaciu. Mojim snom bolo napisat kni-
hu, ale stale som nevedel o ¢com. Akonahle si moj ¢lanok (na blogu
michalpataky.com, Potravinovy podvod pachany na vasich detoch)
precitalo viac ako 400000 ludi zo Slovenska a Ciech, povedal som
si: ,,To je ono, napiSem o tom knihu!“ Je to aktudlna a velmi dolezita
téma, ktora ludi zaujima, preto je mojou povinnostou venovat svoj
¢as a energiu vytvoreniu tejto prirucky.

A tak sa aj stalo. Prave drzite v ruke knihu s rovnakym ndzvom ako
povodny ¢lanok, ktory obletel cesko-slovensky internet.
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Co je bezné?

Je to ale aj normalne?

A je to pre nas optimalne?

Matko pochadza z beznej slovenskej rodiny, ma 4,5 roka, dvoch mi-
lujtcich rodicov, ktori denne chodia do prace preto, aby Matkovi za-
bezpecili ¢o najkrajsie detstvo. Rodi¢ia maju svojho syna neuveritel-
ne radi a preto mu dopraju vietky tie bezné radosti, ,bez ktorych by
urcite nemal poriadne detstvo“. Matko ma taktiez babicku, ktora si
uziva kazdu jednu chvilu, ktortt moze stravit s nim. Kedze je jej najo-
blubenej$im vnukom, tak aj ona mu dopraje vsetky tie detské radosti.
Babicka mu vzdy prinesie nejaka dobrotku, preto sa ,maly” vzdy tes,
ked babka pride na navstevu.

Takmer denne si uvedomujem jednu vec! A tou je, Ze niektoré veci su
bezné, povazuju sa za normalne, ale st pre nds aj optimalne? V nasich
koncinach je bezné, Ze ludia fajcia a pritom vieme, Ze to absoldtne nie
je optimalne a vhodné pre nase zdravie, ba ani pre zdravie nasich deti.

Je bezné, Ze 8 a viac hodin denne sedime na zadku zavreti v kancela-
riach bez otvaratelnych okien. Je bezné prist do tej kanceldrie autom,
je bezné stat hodinu v zapche a tiez je bezné vecer sediet pri telke ale-
bo na pive s kamosmi. Avsak v ziadnom pripade to nie je optimalne
a vhodné pre zdravie. Je bezné kupovat domov balené vody a pritom
vieme, ze kvalita slovenskej vody z vodovodu je pomerne dobra a ba-
lené vody nie st potrebné.

Takisto je bezné kupovat sladkosti, chlieb, pecivo, sladené malinovky,
chodit do fastfoodov, tlacit nezdravé jedla na dennej baze, ale v ziad-
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nom pripade to nie je optimalne a vhodné, aj ked na prvy pohlad by
sa to tak mohlo zdat.

V nasej spoloc¢nosti je tiez bezné mat nadvahu, velky zadok alebo bru-
cho a alibisticky tvrdit, ze dany clovek nie je tu¢ny, Ze on/ona ma ,,len
velké brucho® alebo ,,len velky zadok*®.

Volakedy bola obezita ¢i tu¢nota znakom hojnosti, vyssieho statusu ¢i
postavenia. Bola znakom toho, ze ¢lovek je ,,dobre ziveny®, Ze ma na
to, aby vela jedol. A ostatni - ti chudi, ktori nemali az taky prebytok
jedla, boli skor ti chudobni, ktori nemali ¢o do ust. Chudy ¢lovek je
eSte aj dnes povazovany za ,,chorého®. Urcite sa uz aj vam stala situa-
cia, ze ¢loveka, ktory schudol, ostatni oznacili za chorého, pretoze je
bezné v dnesnej dobe byt mierne ,,pri sebe“ a je to povazované za pre-
jav zdravia. Ale opak je krutou pravdou! Prave stihla postava by mala
byt synonymom zdravia a nie velké brucho a ovisnuty zadok. Nemalo
by byt bezné, aby sa vonku hrali tu¢né deti s este tucnej$imi rodi¢mi,
ktori st podla ostatnych ,,zdravo vyzerajuci“. Nemalo by byt bezné,
aby po plazach chodilo 75 % obéznych ludi alebo ludi s nadvahou.

Myslim si, ze robit bezné veci, ktoré tak radi robia ,vSetci®, nie je
absolutne vhodné. Tiez si myslim, Ze to, ¢o bolo volakedy bezné, uz
v dnesnej dobe nemusi byt optimalne a vhodné - prave kvoli roznym
vonkaj$im vplyvom. Preto otvorte svoju mysel vnimajte fakty a realitu
trochu inak ako je to ,,bezné“. Vnimajte iny pohlad na vec, nesustre-
dujte sa na to, ¢o je ,normalne“ a ako to robili ,vSetci“ a ,volakedy“.
Sustredte sa na nové poznatky, ktoré vas cakajui a ktoré mozu velmi
pozitivne ovplyvnit nielen vas, ale aj najmi nasu nastupujicu gene-
raciu.

Je bezné davat detom dennodenne klamlivé potraviny, ale je to pre
nich aj vhodné a optimédlne? Dozviete sa dale;...
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Spoznajte najvacsi
potravinovy podvod!

KedZe ma Matko zatial len 4,5 roka, nedokaze sa sam adekvatne roz-
hodovat, ¢o je dobré a ¢o nie. Matko je odkazany na svojich rodicov,
ktori robia to, ¢o vic¢sina Iudi. Ida do obchodu, kde nakupia pol ko-
$ika roznych vyrobkov s krasnymi kresbami na obale v dobrej viere,
ze tym skraslia detstvo svojho milovaného dietatka. Predsa ,kazdy“-
to kupuje a aj oni také jedli, ked boli mali. Preto si neuvedomia, ze
aj na nich je pachany podvod. Horsie je, Ze si zatial absolutne neuve-
domuju ani negativny dopad na svoje milované dieta. Matko vyzera
zdravo, chuti mu papat, rastie ndm ako z vody a relativne normalne
sa vyvija. Aky je teda problém?

Podla Trestného zakona je podvod vymedzeny v § 221 Zakona
¢. 300/2005 Z.z. ako umyselné konanie, pri ktorom niekto obohati
seba alebo iného, na skodu cudzieho majetku tym, Ze uvedie nie-
koho do omylu alebo vyuzije nie¢i omyl a spdsobi tak na cudzom
majetku mala Skodu. Za takéto konanie hrozi pachatelovi trestného
¢inu trest odnatia slobody az na dva roky.

Neviem sice, ¢i fudské zdravie a zdravie nasich deti je pre niekoho
»cudzi majetok”, ale pre mna je to ten najdolezitej$i majetok, ktory
mam.

Podla JUDr. Ficeka - uvedenie poSkodeného do omylu je jednym
zo zakladnych znakov objektivnej stranky skutkovej podstaty trest-
ného ¢inu podvodu. Prave v dosledku uvedenia niekoho do omylu
¢i vyuzitia omylu niekoho, je mozné od niekoho vylakat finan¢né
prostriedky, ¢i na jeho ukor obohatit seba alebo iného. Omyl je roz-
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por predstavy so skuto¢nostou, pricom v zmysle skutkovej podstaty
trestného ¢inu podvodu musi mat urcita ,kvalitu® (nestaci akakol-
vek nepravda) a musi byt prostriedkom spdsobilym na oklamanie
iného v konkrétnej situacii. Podstatnym pojmom pri trestnom cine
podvodu je aj dal$i pojem a to je miera opatrnosti. Len samotné
klamstvo nie je samo o sebe uvedenim do omylu. Kazdy vnima tvr-
denia a konania inych osob na zaklade svojich zivotnych skusenosti
a vedomosti inak. Loz, ktora moze uviest do omylu jednu osobu,
nemusi do omylu uviest osobu ind. Je vzdy nevyhnutné kazdé po-
dozrenie z trestného ¢inu posudzovat osobitne. Podla ustanovenia
§ 415 Obcianskeho zakonnika: kazdy je povinny pocinat si tak, aby
nedochadzalo ku skodam na zdravi, na majetku, na prirode a zivot-
nom prostredi. Toto ustanovenie upravuje tzv. vSeobecnu prevencnu
povinnost kazdej osoby, teda aj poskodeného. Kazda osoba si musi
pocinat tak, aby nedoslo na $kode na majetku. (2)

Presli sme si trochu ,,cudzieho” jazyka, ktory sa nazyva ,,pravnicti-
na‘, aby sme lepsie pochopili, preco cely tento chory (p)otravinovy
systém povazujem za podvod. Preco ho povazujem za podvod pa-
chany najma na vasich detoch a v druhom rade na vas - rodic¢och.

Predpokladam, Ze (p)otravinarsky priemysel kona umyselne, nakol-
ko sa obohacuje a laka od vas finan¢né prostriedky tym, ze uvadza
do omylu deti (serviruje im nevhodné (p)otraviny, ktoré sa tvaria
ako pre nich vhodné), tiez mdze uvadzat do omylu vas ako rodicov.
Omyl je podla pravnictiny rozpor predstavy (predstavujem si, Ze
niektoré potraviny su vhodné pre moje deti), ale skuto¢nost je taka,
ze su absolttne nevhodné (preco a ako, to sa docitate dalej). Avsak
vy ako rodi¢ia mozno nie ste uvedeni do omylu, pretoze musite brat
do tvahy mieru opatrnosti na zdklade vasich vedomosti a Zivotnych
skusenosti. A tu sa dostavame k predoslej casti knihy, kde som pi-
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sal o tom, Co je ,bezné®. Na zaklade vasich zivotnych skusenosti si
myslite, Ze mnohé veci su uplne v poriadku, preto je na vas pachany
podvod. Jednoducho neviete posidit mieru opatrnosti. V- druhom
pripade nemate dostatok vedomosti a preto sa na vas tento chory
priemysel obohacuje.

Po precitani tejto knihy by ste mali mat dostatok vedomosti na to,
aby ste zvys$ili mieru opatrnosti a aj napriek tomu, ze (p)otravinari
sa budu chciet aj nadalej obohacovat na tom, Ze vam a vasim detom
budu podstrkovat nevhodné (p)otraviny. Na vas ale nebudu uz viac
pachat tento podvod. Teda - ak im to nedovolite vy sami.

Ja sa neustale snazim pouzivat svoj rozum, pozerat sa na veci z roz-
nych uhlov, analyzovat, posudzovat, vnimat realitu z oboch stran.
Prave preto ma stale viac zaraza, ako je mozné, ze potravinarsky
priemysel neustdle pacha rovnaky potravinovy podvod na nas -
spotrebiteloch, ale hlavne na nasich a vasich detoch. Ak sa opit vra-
tite par riadkov dozadu, tak viete, Ze deti zrejme nemaji dostatok
zivotnych skusenosti ani vedomosti na to, aby vedeli posudit, ¢i ich
niekto v TV reklame alebo v obchode uvadza do omylu tym, ze im
»podstréi“ metabolicky nebezpecné (p)otraviny.

Najvacsim problémom dnesnej doby je fakt, ze vacsina rodicov
a starych rodicov neustale - v dobrej viere - podporuje podvadza-
nie, klamstva a zavadzanie od firiem, ktorych cielom nie je absolut-
ne nase zdravie, ale $pinavy zisk z predaja ,,detskych potravin tym,
Ze vo vas vyvolavaju urcitu predstavu (vhodnost potravin), ktora je
vsak v rozpore s ,, krutou® realitou.

(P)otravinari samozrejme nechct, aby ste vedeli pravdu o tom, ¢o
robia a ako devastuju zdravie nasich najmensich. Mnoho rodicov
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chce pre svoje deti len to najlepsie, chct pre nich kvalitné oblecenie,
¢o najlepsie vzdelanie, chct, aby boli slusné, milé a poslusné a aby
v zivote nieco dosiahli. Problém je v$ak to, Ze im nevedomky mozu
skodit aj tym, ze deti dostavaju taku stravu, ktora sa ,,bezne” povazu-
je za vhodnu, ale ako sa dozviete, tak mdze spdsobit viac skody ako
uzitku. Potom vsetky ostatné hodnoty, ktoré sa rodicia snazia detom
odovzdat, moézu spadnut ako domcek z karat. Ved prave zdravie je to
najdolezitejsie a len zdravé dieta si moze naplno uzivat Zivot a vietky
tie kvalitné veci, ktoré mu davate. Len zdravé dieta moze vystudovat
kvalitnu skolu a nieco v Zivote dosiahnut.

Druhou katastrofou je, Ze st to prave rodicia a stari rodicia, ktori da-
vaju detom zaklad do zivota. Ale nie len zaklad, ¢o sa tyka vzdelania,
spravania, slu$nosti, vedomosti a pod. Ale aj zaklad, ¢o sa tyka na-
stavenia metabolizmu, Zivotospravy a celkového stravovania. Mnohi
si neuvedomuju fakt, ako im ,,v spolupraci® so $§pinavym potravinar-
skym priemyslom formujui nastavenie metabolizmu. A nespravne
nastavenie metabolizmu sa rovna nielen obezite, ale aj dal$im cho-
robam, ktoré si dnes ani neuvedomujeme. Mnoho problémov zac¢ina
uz dnes - uz dne$nymi rafiajkami vasich deti. Co si vSak neuvedo-
mujeme, je to, Ze vela tychto problémov sa nemusi prejavit hned,
ale castokrat az o 10, 20 ¢i 40 rokov. Verim tomu, Ze by ste nechceli
prezit vase deti, ktoré v 40-tke ¢i 50-tke mozu dostat infarkt, pretoze
maju nevhodne fungujici metabolizmus, ktory je zdevastovany a zle
nastaveny este z ich detskych cias.

Ale kto je zodpovedny za tento metabolicky zlo¢in? Je to vyrobca
potravin alebo prave vy ako spotrebitel?

Co znamend tento potravinovy podvod v skuto¢nosti? Je to velmi
jednoduché...
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TO, CO JE V REGALOCH
OZNACOVANE AKO ,PRE DETI*,
V SKUTOCNOSTI NIE JE PRE DETI
A NIE JE TO VHODNE
ANI PRE DOSPELYCH!

Najhorsie na tom je, Ze vdcsina rodicov stale podporuje tento na
hlavu postaveny biznis tym, Ze neustale nakupuje vyrobky oznacené
ako ,,PRE DETTI" alebo vyrobky, ktoré sa véeobecne (bezne) pova-

Zuju za ,,detské”.

Ked robim roézne $kolenia o vyzive, tak ¢asto spominam prave fakt,
aby ludia nejedli detské potraviny a aby ich v Ziadnom pripade ne-

kupovali ani svojim detom.

Urcite ste si prave polozili otazku: ,,Prec¢o nie su detské potraviny
vhodné?“ Ved je dnes bezné deti odmenit sladkostami, dopriat im
nejaku maskrtu ¢i priniest ako darcek cokoladku. Ved ¢o by to bolo
za detstvo bez malinoviek, keksikov a iného ,,bordelu®?

Tu je moja stru¢na odpoved:

Dominantné postavenie v zlozeni tychto vyrobkov maju hlavne
cukry a rozne nezdravé a nekvalitné suroviny, ako napr. pseni¢na
muka, glukézo-fruktézovy sirup, fruktézovy sirup, cukor a pod.
Problémom st najmé jednoduché sacharidy, véade st totiz pridané
samé nezdravé formy tychto sacharidov, minimalny obsah vlakni-
ny, takmer Ziadne vitaminy ¢i mineraly, tiez chybajtce zastipenie
zdravych tukov a kvalitnych bielkovin, ¢o st nevyhnutné zlozky pre
Tudsky organizmus a zdravy vyvin deti.

18



Potravinovy podvod pdchany na vasich detoch

Sacharidy samotné by neboli az taky velky problém, ale ich kvali-
ta a mnozstvo uz dno. Okrem toho v tychto vyrobkoch nendjdeme
takmer ziadne antioxidanty, ktoré sa nachadzaju v prirodzenej stra-
ve. Castokrat si obohatené len o nejaké zékladné prvky, ako napr.
vit. C. alebo vapnik. Toto je len dalsi $pinavy trik, pretoze vela mi-
neralov, ktoré tam fabrika prida, sa v zle stravitelnej podobe. Ale to
vam samozrejme nikto nepovie, ¢im vas uvadza do omylu.

Vsetky tieto informacie si dalej rozoberieme ovela podrobnejsie, aby
ste pochopili, preco by ste v ramci zlepSenia zdravia a kvality zivo-
ta svojich deti mali ako prvé odstranit ,,detské“ (p)otraviny. Mnoho
svojich ndzorov som ziskal na zaklade stidia ro6znych zdrojov. Mno-
ho informacii vam podlozim $tudiami, faktami a Statistikami, vyjad-
reniami doktorov ¢i Tudi z oblasti vyZivy, ktori su na vy$sej drovni
poznania ako ja. Nechcem, aby kniha vyznela len spdsobom: ,,jeden
Misko (jedna babka) povedal/a“.

Na zaciatok si musime povedat aj nieco o tom, ako funguje nase
telo, ¢o ho riadi a ako sa s nim d4 manipulovat. Dalej si rozoberie-
me vSetky najmenej vhodné ingrediencie, ktoré maju dominantné
postavenie vo vsetkych ,keksickoch, cukri¢koch, buchtickach ale-
bo ¢okoladkach® Pozrieme sa aj na to, ¢o je zo vSetkého pre dieta
a jeho metabolické fungovanie tplne najhorsie. Ukdazem vam pro-
totypy toho, ¢o by deti nemali jest a ako vyzera zloZenie najmenej
vhodnych potravin. Tiez vam prezradim, ktoré kombinacie surovin
su uplne nevhodné a aj to, preco nejde len o priberanie a o to, ¢i je
alebo nie je dieta tu¢né. Druha cast knihy je venovana tomu, ako sa
vymanit z potravinového podvodu, ako vediet analyzovat, ¢o je a ¢o
nie je vhodné a samozrejme aj to, ako nahradit ,,balast” skuto¢nym
zdravym jedlo, ktoré si deti aj uziju a aby uz nikdy netuzili po hlua-
pych sladkostiach.
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