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Skupina potravin Priklady Vhodné porce

Chléb, ryZze, brambory, ° Veskery chléb, napf. ° Energie Téchto potravin mlZete jist
téstoviny a jiné Skrobové bily, celozrnny, ° B vitaminy vétsi mnozstvi, mély by tvorit
potraviny psenicny, sodovy chléb e Vlaknina nejvetsi ¢ast jakéhokoli jidla.
° Brambory ° Vapnik ° V ramci kazdého jidla by méla
° RyZe, téstoviny, nudle, ° Nékteré snidanové byt zahrnuta alespon jedna
kuskus cereadlie jsou potravina z této skupiny.
° Snidanové ceredlie, obohaceny Zelezem ° Pocet porci potravin z této
ovesna kase skupiny se bude liSit podle
° Ostatni obilniny, jako véku, fyzické aktivity a chuti k
je€men, pohanka, proso jidlu, napriklad: teenageti a ti,

ktefi se vénuiji fyzické praci,
budou muset jist vice nez
méné aktivni lidé.

° Potraviny z této skupiny
mohou byt vyuZity ke
zdravému obcerstveni, napt.
toast, cerealni snidané.
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Skupina Priklady Pfinosy Vhodné porce ON C
potravin

Ovoce a Veskeré ovoce a zelenina
zelenina vcetneé Cerstvého,
zmrazeného, konzervovanéh

o a suseného ovoce, $tav a

smoothies.

* Do této skupiny nepatii
brambory (jedna se o
Skrobovité jidlo, takZe
jsou seskupeny s
chlebem, ryzi,
téstovinami a jinymi
Skrobnatymi
potravinami).

* Hrach, fazole a sladka
kukufrice jsou také
zahrnuty do téchto skupin
potravin, pokud jsou
konzumovany spise jako
zelenina nez jako
alternativa k masu.

Vyrobky jako raj¢atovy

kecup, ovocny jogurt a dZzem

nejsou zahrnuty, protoze
obsahuji velmi malo ovoce
nebo zeleniny.

Vitaminy, napr. e
Vitamin C, °
karoteny (forma
vitaminu A) a

Jezte pét nebo vice porci denné

Tohoto cile Ize dosahnout ptidanim extra
porce ovoce a zeleniny k dusenému masu
nebo do polévky, extra ovoce pfidaného k

dalsi cereadliim.

antioxidanty, Jedna porce je:

folaty 3 1 platek velkého ovoce, napt. meloun nebo

Mineraly, napf. ananas

draslik ) 1 stfedné velké ovoce, napf. hruska, banan

Vlaknina - nebo jablko

zvlasté ° 2 malé ovoce, napr. kiwi, mandarinky nebo

rozpustna Svestky

vlaknina . 3 Izice ovocného salatu nebo
konzervovaného ovoce

1 salek velmi malého ovoce, napf. hrozny
nebo bobule

1 sklenice ovocné stavy (150 ml), ovocné
$tavy se pocitaji jako jedna porce ovoce bez
ohledu na to, kolik se vypije

1 ¢ajova lZicka suseného ovoce. Susené
ovoce ma vysoky obsah cukru a mélo by se
konzumovat v dobé jidla.

3 lzice varené zeleniny

1 dezertni misa saldtu
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potravin

MIléko a ° Mléko Vapnik Jezte tyto potraviny kazdy den - napfiklad
mlécné ° Syr ° Protein sklenici mléka, jogurt, misku mlééného
produkty ° Jogurt ° Riboflavin Aa D pudinku, hrnek mlé¢ného ndpoje, maly

. Tavené syry - pouze kousek syra.

. Podmasli standardni ° Konzumuijte jidlo z této skupiny potravin

Tato skupina nezahrnuje vyrobky (ne podle Eatwell Guide.

maslo, vejce a smetanu nizkotucéné

vyrobky)
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ON CALL

potravin

Maso, ryby,

vejce, fazole a
jiné nemlécné
zdroje bilkovin

Maso

° Drabez

° Ryby

° Vejce

° LusSténiny, napf. hrach,
fazole, cocka

° Orechy

° Séja / tofu

° PST

° Nahrady masa

Maso zahrnuje hovézi,
veprové, jehnéci a vyrobky z
nich vyrobené

Drabez zahrnuje kure,
kachnu a krity

Ryby zahrnuji cerstvé,
zmrazené a konzervované
ryby (napf. sardinky a
tundky) a produkty z ryb

Protein

Zelezo
Vitaminy B,
zejména
vitamin B12
Zinek, horcik
Omega 3
mastné kyseliny

Tyto potravin jezte kazdy den.
Konzumuijte jidlo z této skupiny potravin
podle Eatwell Guide.
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potravin

Potraviny a
napoje s
vysokym
obsahem tuku
a / nebo cukru

Olej na vareni, maslo,
margarin, nizkotucna
pomazanka, ostatni
pomazdanky
Majonéza, majonéza
se snizenym obsahem
tuku, salatovy dresing
a mastny salatovy
dresing

Smetanové omacky,
mastné omacky

Krém

Cokolada, sladkosti,
cukr

Bramblrky

Susenky, kolace,
pecivo

Pudinky, Zelé, zmrzlina

Cukr, dzem, med
Sladké Sumivé napoje

Energie
(kalorie)
Vitaminy A, D a
E

Esencidlni
mastné kyseliny

Je Zadouci konzumovat pouze malé
mnoZstvi potravin a napoju s vysokym
obsahem tuku a / nebo cukru.

PrestoZe potraviny s vysokym obsahem tukd
dodavaji energii a nékteré dllezité vitaminy,
maji také vysoky obsah kalorii a mohou
prispivat k narlistu hmotnosti a srdec¢nim
onemocnénim.

Vsechny tuky na vareni, oleje a roztiratelné
tuky by se mély pouzivat omezené.
Potraviny jako cokolada, bramblrky, kolace,
omacky atd. by mély byt zahrnuty pouze v
malém mnozstvi.

Potraviny a ndpoje s vysokym obsahem
cukru mohou vést k zubnimu kazu, zejména
pokud se piji mezi jidly. Omezte je na dobu
jidla.

Vyvarujte se pridavani tuku navic pfi vareni

a odstranujte tuk z jidla béhem vareni.
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SON CALL
Hlavni stravovaci zasady Eatwell Guide

> Jezte nejméné 5 porci rliznych druh( ovoce a zeleniny kazdy den.

> Pouzivejte jako zaklad jidel brambory, chleba, ryzi, téstoviny nebo jiné skrobové
uhlohydraty; pokud je to mozné, volte celozrnné verze.

> Konzumujte mlécné produkty nebo mlécné alternativy (napf. séjové napoje); volte
moznosti s nizSim obsahem tuku a cukru.

> Jezte fazole, lusténiny, ryby, vejce, maso a dalsi bilkoviny (véetné 2 porci ryb kazdy tyden, z
nichZ jedna by méla byt mastna).

> Vyberte si nenasycené oleje a pomazanky a konzumujte je v malém mnozstvi.
> Pijte 6-8 salka / sklenic tekutin denné.

> Pokud konzumujete potraviny a ndpoje s vysokym obsahem tukd, soli nebo cukr, délejte
tak méné casto a v mensSim mnozstvi.
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