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Potravinova
pyramida

Ma 6 skupin:

- Sacharidy

- Ovoce a zelenina

- Mlécné vyrobky

- Maso, ryby, vejce

- Tuky, oleje, cukry
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Sacharidy

Produkty jako jsou obiloviny, ryzZe,
brambory, kukurice, téstoviny atd.

Nadbytecny prijem sacharid(i mize vést
k obezité.
Doporucuje se 6 az 11 porci denné.
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Ovoce a zelenina

Produkty jako jsou jablka, pomerance,

banany, kapusta, salat, okurky, rajcata atd.

Poskytuji vlakninu, vitaminy a mineraly.

Doporucuje se jist 2 kusy ovoce a 3 kusy
zeleniny denné.
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Mlécné vyrobky

Produkty jako syr, mléko, jogurt, maslo atd.

Poskytuji vitaminy, fosfor a vapnik,
prispivajici ke zdravému stavu kosti.

Odbornici doporucuji konzumovat 2 az 3
kusy denné.
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SON CALL

Maso, ryby a vejce

e Produkty jako jsou drlibez, vejce,
hovézi, veprové, jehnéci maso, tunak,
losos atd.

e Tato skupina nam dava aminokyseliny,
ze kterych se tvofi bilkoviny.

e Doporucuje sejist 2 porce denné.
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SON CALL

Tuky, oleje a cukry

e \lyrobky jako jsou rostlinny, slunec¢nicovy a
olivovy olej, Cokolada, kolace, sladkosti,
suSenky a rychlé obcerstveni.

e Tatojidlajsou nezdrava, nebot obsahuiji velké
mnoZstvi tukd a cukrd.

e Potraviny z této skupiny se doporucuje jist
v malém mnoZzstvi.
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Potravinova pyramida SON A
behem vyvoje
e Potravinova pyramida pro déti obsahuje 6 pruhu:
e OranZovy: Obilniny
Zeleny: Zelenina
Cerveny: Ovoce
Modry: Mlé¢né vyrobky a potraviny bohaté na vapnik
Fialovy: Bilkoviny
Zluty: Tuky a oleje

e Sifka barevného pruhu poskytuje détem vizualni pfedstavu o tom, Ze
je tfeba jist vice porci z jedné skupiny, jako napriklad obiloviny,
zatimco jiné specifikuji mensi potrebu velikosti porce, jako napriklad
skupina tuku a oleju.
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Potravinova pyramida SON N
behem vyvoje
Potravinova pyramida pro osoby starsi 70 let ukazuje odlisné
stravovaci a vyZivové pozadavky lidi starsSich 70 let.

Tato potravinova pyramida ve srovnani s béZnou potravinovou
pyramidou propaguje mensi porce ovoce, zeleniny, masa, peciva,
téstovin a obilnin.

Tato potravinova pyramida doporucuje stejné mnoZstvi mléka a vajec,
jako hlavni pyramida.

Pri starnuti zd(iraznuje potrebu zahrnout do nasich kazdodennich
planu 8 sklenic vody.
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Asijska potravinova SON N
pyramida

Denni porce: ryze, nudli, peciva, jahli, kukufice a jinych celych zrn,
zeleniny, ovoce, lusténin, fazoli, semen a orechd,

Volitelné denni porce: ryb a mékkysd nebo mlécnych vyrobki
Mésicni porce: veprové nebo ¢ervené maso

Napoje: Pijte 6 sklenic vody nebo ¢aje kazdy den, abyste si zajistili
dobré zdravi.

CviCeni: Provadéjte kazdy den néjakou formu fyzického cviceni, jako
je Qigong nebo Tai Chil
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. . . . . ON CALi
Latinskoamericka potravinova S )
pyramida

Denné nékolik porci ovoce, zeleniny, celych zrn, hliz, téstovin, fazoli a
orechu

Denni porce drlbeZe, ryb a mékkysd, rostlinnych oleji, mlécnych
vyrobkd

Jednou tydné si mliZete dat cervené maso, vejce a sladkosti

Pijte 6 sklenic vody kazdy den, abyste si zajistili dobré zdravi.

Pokud jste dospély, mlzZete pit alkohol, pokud je prijem alkoholu
umirnény a pijete ho s jidlem.

Kazdy den praktikujte néjakou formu cviceni! Zde se doporucuje
vyzkouset tanec salsa, fotbal, Uklid domu nebo prochazku.
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v v - . - ON CALi
Stredomorska potravinova S -
pyramida

Jezte Cerstvou zeleninu, ovoce a cela zrna spolu s kazdodennim
podavanim fazoli, ofechli nebo semen. Pokud je to mozné,
konzumujte Cerstva, sezonni jidla.

Jezte pravidelné ryby a jen malé mnozZstvi cerveného masa a drlibeze.
Pro sniZeni prijmu soli pouzivejte Cesnek, cibuli a bylinky.
Jako zdroj tuku pouzivejte misto masla nebo margarinu olivovy olej.

Pokud si prejete néco sladkého, pak misto dezert( a peciva s vysokym
obsahem tuku a cukru, volte radéji ovoce.

Pravidelné cvicte, ale vyzkousejte kaZzdodenni prochazky a cviceni,
které nejsou pfrilis namahavé na vase srdce -prochazka
miZe trvat delsi dobul!
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