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Enviromentalni a dietni spoustéce, kterym je treba se vyhnout

Déti neustale rostou a vyvijeji se a maji velmi malou kontrolu nad svym prostredim. Z téchto divodu jsou déti
vystaveny mnohem vétsimu riziku vzniku zdravotnich problémd v dasledku expozice environmentalnim a
dietnim spoustéctim nez dospéli. Nasledujici tabulky uvadéji nékteré z nejbéznéjsich environmentalnich a
dietnich spoustéci pro déti a nabizeji nadvrhy, jak se témto spoustéciim vyhnout nebo je omezit.

Ekologické spoustéce

Ekologické Prevence

spoustéce, kterym
je treba se vyhnout

Chlor e Vodni filtry
e Omezte ¢as v chlorovanych bazénech a vifivkach
Uklidové ¢istici e Pouzivejte prirodni, biologicky rozlozitelné Cistici prostredky a Cistici prostredky
prostiedky bez parfemace
Hasici latky e Noste obleceni ze 100% bavlny

e Pouzivej organické povleceni

Fluorid ¢ Pouzijte zubni pastu bez fluoridl (zubni pasta xylitol)
Hlinik e Pouzivejte nddobi z nerezové oceli, keramiky, skla nebo litiny
e Nepouzivejte hlinikovou félii a potravinarské vyrobky balené v hlinikovych
plechovkach

¢ VVyhnéte se neprilnavému nadobi
e Pouzivjte prasek do peciva a deodorant bez obsahu hliniku

Ostatni e Pouzivejte Cisticku vzduchu, zejména v loZnici

¢ VVyhnéte se dlouhodobému vystaveni elektromagnetickym polim (EMF)

¢ Vyhnéte se plastovému nabytku nebo podlaham (polyvinylchlorid)

e Nepouzivejte herbicidy a pesticidy na travniky, zahrady, doma nebo na domaci
zvirata

e Ujistéte se, Ze vase vyrobky pro osobni péci a kosmetika neobsahuji
parabeny, viné, synteticka barviva, ftalaty, laurylsulfat sodny (SLS),
laurethsulfat sodny (SLES), formaldehyd, triclosan, toluen, propylenglykol,
benzofenon, PABA nebo jiné chemikalie.

¢ VVyhnéte se vysoce alergennim latkdm (napf. znecisténi, cigaretovy kour, roztoci
atd.)
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Dietni spoustéce

Dietni spoustéce, Prevence
kterym je treba se

hnout
Hydrogenované, e K vareni pouzivejte zdravé tuky a oleje (napr. avokadovy, kokosovy, olivovy atd.)
trans a e Ujistéte se, ze pouzivate spravné tuky a oleje pro jejich ucel (tj. neprovadéjte
esterifikované tuky vaieni pfi vysoké teploté s oleji, které maji nizky bod zakoureni
Hormony a e Nakupujte organické maso a vejce z volného vybéhu chované na pastvinach
antibiotika ¢ Vyhnéte se masu ze zvifat chovanych v koncentrovanych krmnych provozech
Rtut e Vyhnéte se rybam a morskym plodim s vysokym obsahem rtuti (napr. makrela

kralovska, mecoun obecny, tunak)

Cukr a rafinované e Nahradte cukr a rafinované skroby celozrnnymi obilovinami

skroby e Omezte zpracované a konzervované potraviny

Alergenni potraviny e Eliminujte alergenni potraviny a stridejte potraviny, na které jste vy nebo vase
dité citlivi

e Poradte se s rodinnym lékarem nebo dietologem o eliminacni dieté a protokolu
o opétovném zavedeni jidla

excitaéni neurotoxiny e Vyhnéte se kofeinu, glutamatu sodnému, umélym sladidlim, potravinarskym
barviviim, dusitantm, sifi¢citandm, glutamatim a propionatdm

Plasty e Neuchovavejte potraviny v plastovych nebo polystyrenovych nddobach,
neohfivejte v nich v mikrovlnné troubé

e Neskladujte nikdy v plastovych krabicich

e Vyhnéte se plastovym lahvim na vodu

Ostatni e Pijte hodné vody

e Pridejte do stravy fermentované potraviny (napr. kombuchu, kokosovy kefir,
kysané zeli atd.)

e Maximalizujte prijem antioxidantd, fytonutrientl a flavonoid

e Omezte prijem fenolickych latek (napf. jablka, hrozny, jahody atd.)
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