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POTRAVINOVA PYRAMIDA

Cotoje?
«

Potravinova pyramida je
zpUsob grafického zndzornéni
Sesti skupin potravin, zaloZeny
na jejich vyZivové hodnoté. Cim
vySSi patro pyramidy, tim méné
by mély byt konzumovany
potraviny na patfe zndzornéné.

Vse zavisi na vasem
metabolismu

Potravinova pyramida

obsahuje i doporucena

mnoZstvi jednotlivych druh(
potravin. Jsou tam urcitd rozmezi
mnoZstvi, protoze kazdy Clovek
ma jiny metabolismus i jiné
télesné proporce.

Potraviny

Existuji rlzné skupiny potravin.
Nejzdravéjsi je ovoce a zelenina.
DUlezZité jsou i uhlohydraty, jako ryze,
chléb Ci kukuFice. Dale v pyramidé
najdete mlécné vyrobky, potom také
maso, vejce i ryby. Nejméné bychom
méli konzumovat oleje a tuky, ale
hlavné potraviny z nezdravych cukrd.

Porad’te se
s odbornikem

Pokud mate pochybnosti
ohledné svého stravovani,

nebo mate-Lli problémy s vahou,
nebojte se poradit s vyZivovym
poradcem nebo s lékaFfem. Oni se
v problematice stravovani vyznaji
nejlépe.




