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ZASADY SPRAVNE VYZIVY

-

ZDRAVA STRAVA = pestra strava

Je tieba se stravovat pravidelné, v mensich mnozstvich a casteji!
(5krat denné: snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina, vecere)

V potraveé jsou obsazeny zakladni Ziviny - zdroj energie: sacharidy, a tuky,
ale také mikroziviny: a vitaminy.

Potravinova pyramida (Model spravné vyzivy - ¢im vyse, tim méné!)

ORECHY a SEMENA:
vlasské orechy, liskové ofisky, arasidy, mandle, pistacie,
mak, dynova, sezamova, slunecnicova seminka

1 porce = mnozstvi potravin,
které se nam vejde do dlané (*pocet porci denné)

TUKY a OLEJE:
veprové sadlo, maslo, rostlinné oleje, tuky na peceni,
rostlinné pomazanky, hranolky

SLADKOSTI:
cukr, bonbony, zmrzlina, med, ¢okolada, w

zakusky, susenky, slazené napoje, dzemy
S . stiidmé
prilezitostné

MASO, VEJCE, LUSTENINY:
maso (driibezi, vepiové, hovézi), ryby,

MLEKO A MLECNE VYROBKY: sunka, parky, klobasa, vejce, fazole, lusky,

miéko, tvrdy syr, jogurt, mékky syr, cocka, soja
tvaroh, acidofilni miéko

2 porce*

OVOCE:

banan, jablko, hruska,
Svestka, pomeranc,
jahoda, hroznové vino, kiwi

ZELENINA:
mrkev, brambory,

paprika, rajcata, 2 porce*
okurka, salat, cibule,
Gesnek, brokolice
3 porce*
OBILNINY:
mouka, chléb,
pekarské
vyrobky, ryze,
téstoviny,
obilninové
vlocky,
kukuricné
lupinky
6 porci*
SACHARIDY - hlavni zdroj energie, zakladni ziviny potiebné BILKOVINY - zakladni Ziviny potiebné pro rast, vivoj a obnovu
pro &innost svalti a mozku. organismu (svald, pokozky, nehtu, viast).
VITAMINY - duleZité pro zdravi a odolnost organismu viiéi MINERALNI LATKY
nemocem, ovliviuji latkovou preménu. ~ podporuji rist a spravnou
funkci organa. Vapnik | ristavivoj | miéko, mlééné
(Ca) | zubi, kosti | vjrobky, maso
v | g | (— e P —
A | podpora ristu, dobréhozrakua | mrkev, rajcata, maliny, broskve, VLAKNINA (komplexni Hoféik | nostnervové | ofechy, maso,
zdravé pokozky miéko, jatra sacharid) - dulezita v pro- (Mg) xggﬁ\g a zlyor;ﬂ:ky miécné
B | glomena cukria bikovin, spravna | brokolice, Iusteniny, misko, maso, cesu traveni (v obilninach,
innost nervové soustavy vhitinosti, ofechy ovoci, zelening). Jod | sprawa_ | jodovanasti,
ochrana pred krvacenim sliznic, semy rybiz, kysané zeli, citron, pome- [0) Sinnost sftné | tfeéne, ryby,
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odi
. e . slunecni zareni (skrz pokozku), miéko, sacharidu, . i 5
D | ristazdranwivojkostiazubt | Sl fira ybi ik cow (25% ' Zelezo | pieros kysiku | FIOKEIOR,
£ | ochranabunek (antioxidant), rust | celozmné produkty, ofechy, mandle, A tuki (Fe) ! ny, maso, ryby
svaltl, reprodukeni zdravi semena, listova zelénina J
v potravé.
TUKY - zakladni ziviny, jsou zdrojem energie a ukladaji se CUKRY (jednoduché sacharidy) - rychly zdroj energie,

kdo zasoby. Jsou v nich rozpustény nékteré vitaminy (A, D, E). pii zvySeném piijmu poskozuiji zuby a méni se na zasobni tuky. )





