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Potravinova pyramida
Vyzivova doporuceni

Pro lepsi uchopitelnost vyZivovych doporucenich se casto mizeme setkat s jejich grafickym
znazornénim. Ve svété se mlzeme setkat s talifi, duhou, lodi ¢i tocici se kacou, v Ceské republice
byva nejcastéji pouzivana Potravinova pyramida. (1)

Obrdzek 1: http://www.vychovakezdravi.cz/uploads/tinymce/files/letak _vyzivove doporuceni.pdf

Pyramida je rozdélena na 4 patra. Je sloZena z potravinovych skupin, které jsou do jednotlivych pater
pyramidy rozmistény na zakladé hlavniho obsahu Zivin. Pyramida se smérem k vrcholu zuZuje, stejné
tak by se mélo sniZovat mnozZstvi konzumovanych porci potravin dané skupiny. (2)

Pro dospélého ¢lovéka jsou porce nasledujici: (3)

e Obilniny, ryZe, téstoviny, pecivo: 3-6 porci

e QOvoce: 2-4 porce

e Zelenina: 3-5 porci

e Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
e Mléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce

Pro dospélou osobu, by hlavni jidla méla byt sloZzena ze vSech pater pyramidy. U déti plati tato
doporuceni i pro svaciny a presnidavky. (4)
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Dale plati, Ze (5)

e 7z tukl preferujeme misto Zivocisnych tukul ty rostlinné, predevsim pak olej fepkovy Ci olivovy
bez tepelné Upravy, omezit bychom méli tuk palmovy, kokosovy a palmojadrovy

e pfijem zeleniny a ovoce by mél byt v poméru 2:1

e U obilovin preferujeme spise konzumaci tmavého a celozrnného peciva namisto vyrobk{
z bilé mouky

e nezapominame na pitny rezim, kdy pro dospélého c¢lovéka je doporuceno 1,5 — 2 litry
neslazenych tekutin, pfi zvysené fyzické namaze a okolni teploté vice

Pro predskolni déti jsou pocty porci mirné upraveny. (5)

e 3-4 porce chleba ¢i obilovin (do jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmavé celozrnné
pecivo)

e 3-4 porce mléka a mléénych vyrobkd

e 4 porce zeleniny a ovoce (z toho alespon dvé porce v syrové formé)

e 2 porce masa (pouzivaji se vSechny druhy masa, s preferenci méné tu¢ného)

e do jidelnicku bychom méli zafazovat lusténiny.
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