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PYRAMIDY VAZIVY
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Vyzivova doporuceni byvaji mnohdy slozita a velmi ¢asto nam néco zakazuji. Vétsinou je to prave to, co mame
v oblibé - cukrovinky, tucné a slané potraviny, slazené napoje. Mnohem méné se setkavame s tim, aby nam bylo
doporucovano to, co ndm chutna a soucasné prinasi uzitek pro zdravi. Tim u nas m0ze vznikat predstava, ze co je
zdravé, neni dobré a rozhodnuti zacit jist zdravé skonci drive, nez zacalo.

Je dulezité, aby nam strava prinasela pohodu a abychom si na ni pochutnali. Z toho dvodu by vyZivova doporuceni
méla byt snadno pouzitelna pfi pripravé kazdodenni chutné stravy a my si mohli postupné na jejich zaklade
vytvaret celozZivotni stravovaci navyky. Spravna vyziva ma nejen zasytit a dodat energii a vsechny Ziviny v potreb-

ném mnozstvi, ale také minimalizovat rizika dana nasi genetickou dispozici nebo zatézi zivotniho prostredi. Jak

jiz bylo mnohokrat potvrzeno, spravna vyziva je dolezita v prevenci tzv. , civilizacnich nemoci” neboli chronickych

neinfekénich nemoci, jako jsou srdecné cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni, cukrovka, osteoporoza, zubni
kaz atd.

Zakladni pomuckou, ktera nam pomaha sestavit vyvazenou, pestrou a primérenou stravu je Pyramida vyzivy.
Pokud se naucime s pyramidou pracovat a na zaklade jejiho principu sestavovat veskera dennijidla, ziskame zak-

ladni doporuceni k pestrosti a primérenosti nasi vyzivy.




Pyramida vyzivy znazornuje skupiny potravin a napoje, které patfi do stravy kazdy den. Ukazuje v jakém poméru

POTRAVINY amnozstvi by se mély v celodenni stravé vyskytovat potraviny z jednotlivych potravinovych skupin a nezapomina

Slouh'a' K O(HU([NI’ na napoje. Jde o jednoduché vyzivové doporuceni, které rika, ze pro dobre slozenou stravu plati, ze hlavni jidla -
snidané, obéd a vecere jsou slozena ze vsech pater pyramidy. U déti toto platii pro presnidavky a svaciny. Cela

POTRAVINY pyramida znazornuje priméreny prijem Zzivin za jeden den. Pri pestré stravé sestavené dle pyramidy vyzivy nehrozi

1 nedostatek ani nadbytek sacharidd, tukd, bilkovin, vitamind, mineralnich latek i jinych Zivin.
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Pyramida vyzivy pro déti byla vytvorena pro potfeby Pokusného ovérovani Géinnosti programu zaméreného na zmény v pohybovém J' Utk

avyzivovém rezimu zak ZS v roce 2014. A i kdyz byla vytvorena pro déti mladsiho skolniho véku, velmi se osvédcila také ve vyzivove BORGVKY
edukaci dospélych. V projektu Zdrava skolnijidelna se s touto pyramidou se svolenim autord dale pracuje. Vice informaci o pokusném JAHODA : Ml[’KO

ovérovani a programu Pohyb a vyziva najdete na www.pav.rvp.cz




Pyramida vyzivy se sklada ze sedmi skupin: jedné skupiny
napoju a Sesti skupin potravin. Porce jsou znazornény jako
kostky, ze kterych je pyramida sestavena. Doporucované pocty
porci jsou v pyramidé znazornény na jejim pravém boku (napr.
pyramida doporucuje denné vypit 7 porci tekutin a snist 5 porci
zeleniny a ovoce). Velikost jedné porce prirovnavame k sevirené
pesti stravnika (porci je napr. mensi jablko) nebo rozevrené
dlani (napf. krajic chleba). Kazdy clovek je jinak velky, kazdy ma
jinak velkou ruku. V dobé rUstu se ruka postupné zvetsuje
stejné jako potreba energie a zivin. Samotny zaludek ma objem
priblizné tak velky, jako je objem spojenych rukou. Po jejich
rozevreni si m0zeme predstavit, jakym objemem stravy se
mUZze nas zaludek primérené naplnit.

_ I ]
LKOSTICKA =1 PORCE
LPORCE = TVOJE PEST,
DLAN NEBO HRST
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Zakladnu pyramidy tvori napoje, které maji byt co nej-
méné sladké. Zakladem pitného rezimu je voda, proto
se samostatné objevuje ve trech kostkach (vibec neni
na skodu, pokud voda tvofi cely pitny rezim, tedy v py-
ramidé obsadi vSech 7 kostek].

Do vody Ize pridat, a tim ji ozdobit a ochutit kousky
oloupaného citrusového ovoce (citron, pomeranc,
mandarinku, limetku, grep), kolecka okurky, byliny jako
matu, medunku, dobromysl (vzdy dobre omyté pod
tekouci vodou). Pro zpestteni Ize do vody pridat nékolik
drobnych jahod, malin i jiného ovoce.

Vedle vody jsou vhodnymi napoji neslazené caje, zeleni-
nove stavy nebo redéné dzusy. V nasi pyramideé najde-
me mezi napoji také mléko a mlécné napoje.
Doporucené mnozstvi napoju dle pyramidy je 7 porci

za den. Velikost porce odpovida velikosti vlastni pésti.

Velké mnozstvi cukru mohou obsahovat
nejen slazené napoje, ale také ovocné
napoje, napr. pri vypiti 1 litru 100% pome-
rancového dzusu (vyrobeného z 9 vétsich
pomerancu) prijmeme 28 kostek cukru. Télu
je jedno, jestli cukr pochazi z ovoce nebo
z cukrenky - pro télo je to vzdy cukr.

Pokud si obcas doprejete slazené napoje

(limonady, mineralni vody), vybirejte ty,

které obsahuiji cukr jen do 5 g na100 ml a co
nejméné konzervantg, barviv a sladidel.




V druhém patre pyramidy jsou znazornény obiloviny,
pekarske vyrobky, testoviny a dalsi vyrobky, které jsou
v nasi stravé podstatnym zdrojem energie pro svij
vysoky obsah sacharidd. Telu dodavaji také vitaminy
skupiny B, vlakninu a mineralni latky. Do této skupiny
patri rozné druhy priloh jako jsou téstoviny, ryze,
bulgur, pohanka, ale také kukurice, jahly, rozné druhy
vlocek, krup, krupek, chléb, pecivo a dalsi pekarské
vyrobky z rdznych druhG mouky. PFi vybéru je nutné
dbat na pestrost, riznorodost a je vhodné zarazovat
i takové potraviny, které obsahuji vice obalovych vrstev
zrna - celozrnné potraviny. Ryze, kukurice, jahly, po-
hanka, amarant (laskavec), quinoa (merlik Cilsky) patfi
mezi prirozené bezlepkové potraviny a nahrazujiv jidel-

nicku ostatni obiloviny u téch, kteri trpi celiakii a musi

dodrzovat bezlepkovou dietu. (V bezlepkové dieté se také
vice uplatiuji jako priloha brambory.) Stale ale plati, ze
zdravi lidé se potravin obsahujicich lepek obavat nemusi.
Doporucenych porci z této skupiny je 6, ale pro dos-
pelé stravniky s nizkou pohybovou aktivitou muoze
byt porci méné. Jedna porce je pro détského, ale
i dospélého stravnika velka priblizné jako jeho sevre-

na pést, pripadné jako rozevrena dlan vcetné prstu.

Zkuste co nejcastéji zamenit vyrobky z bilé
mouky za ty celozrnné. Ty jsou v obchodé
oznaceny slovem CELOZRNNY. Pozor na tma-
vé pecivo, které klame barvou, ale celozrnné
byt nemusi. Celozrnné a pro zdravi velmi
prospésné jsou také ovesné vlocky nebo jecné
kroupy.

Treti patro pyramidy tvori zelenina a ovoce, které jsou
ddlezitym zdrojem vody, vlakniny, vitaminu C, mine-
ralnich latek (drasliku, hociku, vapniku) a dalSich bioak-
tivnich latek, které mohou hrat vyznamnou roli v pre-
venci nemoci. Cenné jsou nejen cerstvé druhy zeleniny
a ovoce, ale i tepelné zpracované. Vyuzitelnost nek-
terych latek se zpracovanim mudze zvysovat. Nekteré
druhy se bez tepelné Upravy nekonzumuji napr. bram-
bory, fazolové lusky, dyné. Za vhodné Ize povazovat tzv.
smoothie (rozmixované ovoce Ci zelenina), které oproti
dzusm obsahuje také duzinu a tim prirozené mnozstvi
vlakniny. Do tohoto patra tradiéné v CR fadime také
brambory. | kdyz brambory jsou nejcasteji konzumovany
jako priloha, obsahuji na rozdil od ostatnich priloh
znacné procento vody a jsou zdrojem vitaminu C.

Doporucena konzumace ze skupiny zelenina a ovoce
je 5 porci velikosti vlastni pesti. Mélo by platit, ze ze-
lenina a ovoce je soucasti kazdého podavaného jidla.
A jeji mnozstvi by mélo odpovidat velikosti pésti stra-

vnika, a to u vsech dennich jidel.

Pokud jsou soucasti jidla brambory, je i tak vhodné do-
plnit denni jidlo zeleninou ¢ ovocem.

U dospélych je mozné zvysit pocet porci zeleniny
a ovoce na Ukor priloh.

Zaroven neni Uplné nutné dodrzovat pomer tri porce
zeleniny a dvé porce ovoce. Pokud je napriklad
soucasti jidelnicku daného dne pouze zelenina a to
v 5 porcich, neni jiz nutné doplnovat ovoce. U déti
davame prednost jejich chuti, nékteré déti maji radéji
ovoce a se zeleninou se seznamuji pomaleji, jiné to
maji naopak. DUlezité je denné zkonzumovat 5 porci

ze skupiny zelenina a ovoce.

Zelenina a ovoce se na rozdil od ostatnich skupin po-
travin pysni Sirokou skalou chuti a barev. Prave ba-
revnosti je potreba vyuzit. Onéch 5 doporucovanych
porci zeleniny nebo ovoce by se mely barevné odlisovat.

DUHY.

Inspiraci nam mohou byt
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Ve ctvrtém patre se nachazeji vyznamné zdroje
bilkovin: mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby,
lusténiny a vyrobky z nich, orechy a olejnata semena.
Toto patro je zdrojem i dalSich dUlezitych zivin: zdravi
prospésnych tuky, sacharidd, vlakniny, vitaminu A, D, E,
vitaminG skupiny B, vapniku, horciku, fosforu, zeleza,
jodu, zinku a selenu. Najdeme zde potraviny jak rostlin-
ného, tak Zivocisného pGvodu. Nekteré jsou pro nas
vyznamné z hlediska zdroju vapniku (mlécné vyrobky),
jiné pro svUj obsah Zeleza (maso, vejce), jiné pro svij
obsah zdravi prospésnych tukd (tucné ryby, ofechy,
olejnata semenal atd. Pro zabezpeceni veskerych
potrebnych Zivin z tohoto patra je vhodné sestavovat
stravu ze vsech ctyr uvedenych kostek (kostka syrd,
kostka jogurt a tvarohd, kostka masa, ryb a vajec,
kostka lusténin, orech( a olejnatych semen).

Doporucena konzumace z této skupiny jsou 4 porce.

Porce mlécnych vyrobkd, tvarohd, mlécnych krémd
a kasi, vajec a varenych lusténin odpovida pésti stra-
vnika. Porce syr0 ¢i tvarohovych pomazanek by méla
pokryt rozevienou dlan, tedy porci peciva, se kterou je
konzumovana. Jako samotna dlan (bez prstd] je ob-
jemna porce tepelné upraveného masa. Nejmensi
porce je stanovena pro orechy a olejnata semena - zde

je doporuceni mala hrst v dlani (cca 1 polévkova IZice).

Mlécné vyrobky jsou dulezitym zdrojem
vapniku. Ten ma v lidském téle velky vyznam
pro zdravi kosti a zubu, je nezbytny pro
c¢innost srdce, svalu a prenos nervovych
vzruchU. Nedostatek vapniku muze vést
k osteoporoze, kterou v CR trpi kazda 3. zena
a kazdy 5. muz ve veku nad 50 let. Na silu

kosti ma vliv kromé vapniku dostatecny

pohyb a vitamin D, K2. Vitamin D ziskavame primerenym slunénim, tucnymi rybami a v zimnich

meésicich doplnky stravy. Vitamin K2 je napriklad v kysaném zeli.

Vybirejte polotucné mlécné vyrobky nejlépe neochucené. V pripadé syru ty, které nejsou prilis slané.

&

Ve vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny, které jidlo
ochucuji a bez nichz by mnohé pokrmy ztracely chut-
nost. Patfi sem rdzné druhy cukrd, medu nebo sirupy,
kuchynska sul, rdzné druhy oleju, maslo, smetana
a sadlo. Mizeme sem zaradit také kakao a cerstvé
i susené byliny nebo koreni. Pro tyto potraviny jiz neni
stanovena doporucena porce, kterou by bylo mozno
prirovnat k pésti ¢i dlani stravnika. Jsou potrebnou

soucasti pokrmd, ale maji svoji miru.

Pro prijem soli a cukru plati, ¢im méné tim lépe.
V pripade tuku jde spise o kvalitu. V nasi strave
by mely prevazovat kvalitni rostlinné oleje,
proto pro pfipravu pokrmi uprednostnujte

repkovy a olivovy olej.

KOLECKO TUKU ZNAZORNUJE, ZE MINIMALNE 2/3 PRIJATYCH
TUKU BY MELY TVORIT NENASYCENE MASTNE KYSELINY A MA-
XIMALNE 1/3 NASYCENE MASTNE KYSELINY.

11
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Jednim z nejdUlezitejsich principt Pyramidy vyzivy je skladani jidel
Vyzivové doporuceni formou Pyramidy vyzivy zdUraznuje pestrost

ze vsech pater pyramidy. Hlavni jidla - snidane, obed a vecere jsou

a primérenost ve vyzive. Umoznuije, aby si kazdy sestavoval jidelnicek dle slozena ze viech pater pyramidy. U détf toto plati pro presnidavky

své chuti a vSichni souhlasili s tim, Ze zdrava strava a vyborna chut

: . a svaciny. Celodenni strava sestavena dle tohoto principu a pri dodrzeni
nejsou v rozporu, ale jdou ruku v ruce.

velikosti porci dodava primerené mnozstvi potrebnych Zzivin.




RAMIDAV PRAX
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SNIDAN[I KATSERKA CEREALNE, ML,
( VEJCENATVRDO, PAPRTKA, KAKAD (MLEKO)

LE] EM VCERA SNEDL A VYPIL JA (LLLETY CHLAPEC)

') s,
PRESNIDAVKA: CeLozmnf murry
(CELOZRNINA MOUKA, VEICE, ORECHY, DATLE)
JAHODY A BORUVKY, BTLY JOGURT, (A

OBED: pocvica sokoLtcov KRED
(BROKOLLCE, POREK, SMETANIA, BRAMBORY)

KURECE STEHNO PECENE, RV,
MRKVOVY SALAT, VODA'S CITRGNEM j

SYACTNA: Roctk se sLunebnTcovimE semivy
TUNAKOVA POMAZ{fiNKA (TUNAK, TVAROH, CTBULE,
HORCICE, CLTRON, SUL), CHERRY RAJCATA, REDENY DAUS

\

J

vV V
VECERE: TTovINoVY SALETS AZOLEMT A BAZALKOVIM PESTEM (TESTOVINY,

CERVENE FAZOLE, JARNIE CIBULKA, PAZTTKA, CERVENA A ZLUTA PARRTKA, MRKEY,
BAZALKA, CESNEK, OLET, PARMEZAN, VINNY OCET), VODA S MATOU

DOSPELT MOHOU PRESNEDAVKY A SVACTNY

VANECHAT NEBO ST DAT POUZE OVOCE,

JELENTNU NEBO MLECNY VROBE

PYRAMIDA SLOZENA Z POTRAVIN TOHOTO KONKRETNEHO JEDELNECKU

0voct A ZELENINA

% DE NN NEMST
BT yzm DODRIEN =
POMER SUZELENTNA [
A DLOVOCE ST
KDYZ 50U BRAMBORY ViOH

PRELOHOU NEBO
SOUCISTE HLAYNTHD
(HODU, MUZEME
JEIAPOCTTAVAT
DO ZLUTENO PATRA

LKOSTICKA = PORCE
LPORCE = TVOJEFsT

DLAN NEBO HRST

Pestrou a vyvazenou stravou doplnujeme vsechny potrebné
vitaminy a mineralni latky. Neni potreba je uzivat formou do-
pInky stravy. Existuji vsak dvé vyjimky. U téhotnych je potfeba
doplnovat kyselinu listovou a vsichni bychom v jarnich a zim-

nich mésicich méli uzivat vitamin D. Vitamin D ma mnoho vyz-

namnych GCinkd. MUzeme jej ziskat jednak stravou (tucné
ryby, vejce, margariny), ale velkym zdrojem je i slunecni zareni.
Bohuzel v Ceské republice neni v zimnich mésicich dostatek
slunecniho svitu. Nesmime proto zapominat, Ze jsme v tuto

dobu odkazani na pfijem vitaminu D stravou.
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JKONTROLUT, DA SEKAIDE TVE TEDLO SKLADA

JE VSECH PATER PYRAMIDY VTIVY

L,
SUl CUKR

VDA S
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(ke TN RN

MRKVOVY SALAT, VODA --I-Il

CEHLOZRNNA MOUKA

[UKR

BORCVKY,
Jaooy (] M0 || =

PESNIDAKAPREDHOLAKA: N SVAE NA FREDSKOLAKA: 2 mm
COmNMUEINSOitc,  SSISEEEL i o, EEEN

BORCVEY. JAHODA. MLEKO -I--l TVAROHOVY DIP, CHLEB, VODA ll-l-‘l

NELAPOMENG], JE ST ]NYM PUSOBM] POTR BA PRIPRAVOVAT VSt CHNADNN] DLA - SNIDANE, OBED, VECERL.
DETE MATEMET I VSECH PATER PRAMIDY TAXE PRESNDAVKY A SVACINY.
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NEKTERY DEN MUIE BYT L BEIMASY

TORLE JSEM VCERASNEDLA A VYPTLA T4
(22LETASLECNA)

», ')
Q\IIDAN[Z BILY JOGURT SE STROUMAN'IV JABLKEM, OVESNE VLOCKY, SUSENE OVOCE A ORECHY, EAI}

V7 :
4( PRESINIDAVICA: Karstia ceReALN, MASLO, VETCE NATVRDO, RACE, KAKAOJ

')
OBED: POVLEVKA BROKOLTCOVY KREM (BROKOLLCE, BRAMBORY, POREK, SMETANA)
RTZ0T0 S HRASKOVYM PESTEM, PARMEZAN, SALAT Z CERVENE REPY, VODA'S CTTRONEM

3 SVACTNA: Cazrvovy uMmus, KMENOVE CELOZRIE TYCINKY, OKURKA,VODASMMOQ

/\ U VEGANSKE STRAVY JE QUIREBA HLEDAT PRIJEM
VITAMINU B12, ZELEZA, VAPNTKU

froE- A , AOMEGA SNENASYCENCH MASTNYCH KYSELIN
VECERE Chriovan exeL N, ZHENTA, RUKOLA, BAGETKA, VODAS CLTKGNEM A PTONE EDODATDOPLRY ST
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PYRAMIDA SLOZENA 7 POTRAVIN V DEN, KDY NEBYLO ZARAZENO MASO

Ovoct AZELENINA
9 DENNE-NEMUST

1KOSTICKA - U’OK[E

BYTVZDY DODRZEN LPORCE = TVOJE PEST,
POMER 3 ZELENTNA DLAN NEBO HRST
A 2K OVOCE PAMEZEN
SMETANA

Vegetarianska strava je pravdépodobné nejstarsi
alternativni zpUsob stravovani, jejimz zakladnim rysem

je omezovani az Uplné vylouceni potravin Zivocisného

pUvodu a lidé k ni pristupuji z rdznych dbvodu. Striktni

vegetariani - vegani odmitaji maso, vejce, mléko a nék-
teri dokonce i med a kvasnice. Vegetariani, kteri odmi-
taji maso savcu, ptaku a ryb, ale piji mléko a konzumuji

mlécné vyrobky, se nazyvaji laktovegetariani, ti co



konzumuji vejce ovovegeratiani a oboje latkoovovege-
tariani. Odbornici se shoduji, Ze laktoovovegetarianska
strava, pokud je spravné sestavena, se velice blizi
vyzivovym doporucenim a spliuje vsechny naroky
naseho téla. Benefity tohoto zpUsobu stravovani jsou
v nizsi spotrebé nevhodnych tuky, soli a cukru a naopak
ve vyssi spotrebé zeleniny, ovoce, lusténin, ofechd
a olejnatych semen. Laktoovovegetariani prijimaji vice
nejen vlakniny, zdravi prospésnych tukd ale také vice
antioxidantd, které nas chrani pred rizikem vzniku na-
dorovych onemocnéni.

MUzeme se setkat i s lidmi, ktefi konzumuji nékteré

druhy masa tzv. semivegetariani. Zdravi prospésna je

JAKERN
V Pyramidé vyzivy nenajdeme potraviny a napoje jako
jsou limonady, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy atd.

Uvedené potraviny jsou bohatym zdrojem energie, ale

maji nizkou vyzivovou hodnotu. Ve vétsim mnozstvi

;

20

varianta pescovegetariand, kteri do jidelnicku zafazuji
ryby, pripadné morske plody, vejce, mléko a mlécné
vyrobky.

Striktni vegetarianska strava, zalozena jen na potra-
vinach rostlinného pdvodu, je rizikova z hlediska vyuziti
vapniku, zeleza a zinku. Z vitamind hrozi nedostatek
zejména u vitaminu B12, jehoz zdrojem jsou pro nas jen
potraviny zivocisného pUvodu. U veganské stravy je
tedy nezbytné nékteré vitaminy a mineralni latky doda-
vat pomoci doplnkd stravy - suplementovat.

Nutno je ale dodat, ze zdravi neprospiva zadna
Spatné sestavena strava, at je smisena ¢i vege-
tarianska.

o

KOSTKY

mohou ze stravy vytésnovat zdroje ddlezitych zivin
(zeleninu, ovoce, obiloviny, mlécné vyrobky) a dodavat
télu nadbytecné mnozstvi energie ve formé cukru

a nevhodnych tukd. Pro tyto potraviny a napoje byla

PYRAMIDA S PREMEROU " ZAKERNTCH KOSTEK

i
] e
el .

vedle pyramidy vytvorena tzv. ,zakerna kostka” tory, konzervanty, uméla barviva, aromata, sladidla
Do zakernych kostek radime take potraviny, které ob-  apod. Denni tolerované mnozstvi potravin a napojd

sahuji mnoho soli, pridatnych latek jako jsou stabiliza-  z této skupiny je jedna porce velikosti vlastni pésti.
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CONAM

/s

s nutricni hodnotou a bezpecnosti potraviny.

Seznam slozek

Datum pouzitelnosti ¢i minimalni trvanlivosti

Cisté mnozstvi potraviny

22

RIKA FTIKETA

Na obalech potravin se uvadi cela rada informaci. Pojdme se podivat jen na nékteré z nich, které vice souvisi

Vyzivové Odaje

SEZNAM SLOZEK
Za nadpisem ,slozeni” jsou na obale uvedeny vsechny

slozky serazené sestupné podle hmotnosti.

Na prvnim misté je tedy to, ceho je obsazeno

nejvice. Pokud kupujete napriklad cokoladu

a na prvnim miste je cukr, pak je ho tam vice
nez kakaove hmoty a kakaového prasku.

Aditiva, ktera se do potravin pridavaji kvdli barve,
konzistenci, trvanlivosti apod., se ve slozeni potraviny
oznacuji bud nazvem latky nebo jim pfirazenym cisel-
nym kodem, tzv. “éckem’”, tzn. tfi - az Ctyrmistnym
kodem umisténym za pismenem “E..."

Alergeny jsou ve slozeni zvyraznény jinym typem pisma
(napr. kurziva, tucné Ci podtrzené).

Vybirejte co nejméné primyslove

vV

pridatnych latek.

DATUM POUZITELNOSTI
CI MINIMALNI TRVANLIVOSTI
Datum pouzitelnosti ,Spotrebuijte do” je uvadéno

u potravin podléhajicich rychlé zkaze.

Potraviny s proslou dobou pouzitelnosti se povazuji za
zdravotné zavadné a nesmi se v zadném pripadé
prodavat ani nabizet se slevou Ci zdarma.

Datum minimalni trvanlivosti: ,Minimalni trvanlivost
do” je uvadéno u potravin, které Ize uchovavat déle
(napf. obiloviny, ryze, koreni, konzervy). Potraviny
s proslou dobou minimalni trvanlivosti Ize nabizet do
obéhu, pokud jsou zdravotné nezavadné, oznaceny jako

proslé a umistény oddélené.

CISTE MNOZSTVi POTRAVINY
Uvadi se cista hmotnost vyrobku - pevného podilu

(napr. bez nalevu).

Cisté mnozstvi potraviny je dobré sledovat,
napriklad u konzervovanych ¢i sterilovanych
potravin. Mnohdy mUzete nakoupit vice
nalevu nez konkrétni potraviny.

VYZIVOVE UDAJE

Porozumeét tomu, co nam rikaji vyzivove
informace je velmi ddlezité. Jen tak totiz zjistime,
jaka zivina prevlada a zda treba potravina neni
zbytecné moc sladka, slana, neobsahuje

nekvalitni tuky nebo presprilis energie.



POVINNE SE

NA OBALECH NA100 g /ml
UVADI VYROBKU
Energie kJ (kcal)
Tuky g
ztohonasycené
mastné kyseliny g
Sacharidy g

z toho cukry g

Bilkoviny g

Sl g

NENI VSECKO ZLATO,

CO SE TRPYTI

Nékteré potraviny v nas budi

dojem, Ze jsou zarucené zdra-

vé. Nékdy nas mohou zmast

napisy - bez lepku, bez laktozy,

bez pridaného cukru, bio a po-

dobné. Avsak po precteni vy-

Zivovych informaci zjistime, ze

jsou plné cukry a nasycenych

tukU:

Cukry dodavaji télu velmi rychle energii, avsak jen na kratkou
dobu. Nadmérna konzumace cukrd mdze mit na zdravi clovéka
nepriznivy vliv. Pokud energii z nich neni télo schopno spotre-
bovat, napriklad pohybovou aktivitou, vytvafi si zasoby tukové
tkane. Jednoduché cukry prispivaji k tvorbé zubniho kazu. Télo
si cukry umi samo Stepit ze sacharidd. Neni potreba je tedy
konzumovat formou cukrovinek, slazenych napoji a podobneé.

Vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin ve strave casto
vede k problémdm se zvysenou hladinou cholesterolu a tukd
v krvi a tim ke zvysenému riziku srdecné cévnich chorob.
Jejich denni prijem by proto mél tvorit pouze 10 % energie, coz

u dospélého odpovida 20 gramUm.

V jedné takovéto tycince, ktera  SHRNME SI TO

vazi 50 g je obsazeno: Témér polovina
Energie 827 kJ tycinky je tvorena
Tuky 929g cukry, vhodnych

. tuku je minimum,
z toho nasycené

mastné kyseliny | 844g jelikoz témer

Sacharidy 2335 vsechny obsazené
"""""""""""""""""""""""""""" tuky jsou nasycené.
z toho cukry 2240¢g
Vlaknina 660g
Bilkoviny 195
Sl 002g
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IVETDRAVE ACENA NAKUPEN

AN

L0 STNAKQUPLS, T0 5L TAKE SNIS

PROTO JE POTREBA SPRAVNE ROZUMET TOMU, CONAMRL
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SHRNUTT

Vase strava by méla byt pestra, porce
* jidel primérené a slozené z nutricné

hodnotnych potravin.

Jezte vice rostlinnych nez Zivocis-
" nych potravin. Zeleninu (pripadné
ovoce] si doprejte ke kazdému den-

nimu jidlu.

Uprednostnujte celozrnné obiloviny

*avyrobky z nich.

Jezte a pijte co nejmeéne potraviny
" a napoje, které obsahuiji cukry tzn.,
ze maji sladkou chut. Vyjimkou je
Cerstvé ovoce. Ctéte informace na
etiketach, vyrobky porovnavejte a vy-
birejte ty, které obsahuji co nejméneé

cukr.

26

Solte stridmé a pokrmy ochucuijte spi-

* Se bylinami, cesnekem ¢i jednodru-

hovym korenim.

Z tuk( by mely prevladat rostlinné, nej-

* lépe formou repkového a olivového

oleje. Ale potravinam, které obsahuji
kokosovy, palmojadrovy ci palmovy
tuk se spise vyhybejte. Ctéte pozorné
etikety a vybirejte mezi podobnymi
vyrobky ty, které obsahuji méne nasy-

cenych mastnych kyselin.

Alespon jednou tydneé si doprej-

* te tucnou morskou rybu.

Zakladem pitného rezimu je

" obycejna voda.

Jezte, co nejméné prdmyslové

* zpracovanych potravin jako jsou

cukrovinky, uzeniny, slazené na-
poje, instantni potraviny a po-

dobné. Vybirejte takové, které

10
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obsahuji co nejmensi pocet aditivnich
(pridatnych) latek.

Nezapominejte na kazdodenni dosta-
tecné intenzivni pohyb.



NS

Pyramida vyzivy - zakladni princip

PYFAmMida V PIaXi ... -4

Kazde jidlo je dobre skladat ze vsech pater Pyramidy vyzivy

Nektery den mUze byt i bezmasy
Zakerné kostky .

Co nam rika etiketa




