VaZeni ctendri,

Spolecnost pro vyZivu pripravila k 75. vyroci své cinnosti souhrn aktudlnich vyZivovych
Zdravé trindctky s respektovanim vékovych kategorii obyvatel. V prvnim Cisle Casopisu
Cislech Casopisu uvedeme Zdravou tiindctku — vyZivova doporuceni pro déti a Zdravou

VYZIVOVA PYRAMIDA

MASO Doporucenf: | Jednadenniporce: 100 g tepelné upraveného
T o = 2-3 porce masa, nebo 150 g tepelné upravenych
VEJCE denné lusténin, nebo 1-2 vejce (véetné téch

LUSTENINY obsazenych v potravinéch)

Maso, ryby, vejce, lustdniny jsou hlavnim zdrojem bilkovin. Maso vybirejte libové. Alespori dvakrat
tydné zafazujte ryby. Vhodné je stfidat ryby sladkovodn( | molské. Vyhnéte se zejména pramyslové
zpracovanému masu (napf. jemné a trvanlivé salamy, klobasy apod.). Uzeniny by mély byt v jidelnicku
vyjimeéné, napf. v podobé Sunky (zde se zaméfte zejména na vy3sl podil libového masa a nizs(
obsah soll). Maso nemus! byt zafazovéno kazdy den, v bezmasych dnech doplrite bilkoviny
ideélné lusténinami. Ty jsou také dobrym zdrojem bilkovin i vidkniny, v jidelniéku se mohou
objevovat kazdy den (alespon 2-3x tydné). Lusténiny zafazujte ve forme hlavnich pokrmd,
nebo napf. pomazének. Pro zvysenl stravitelnosti je vhodné namééeni nebo klicenf lusténin.
Vhodné jsou ¢ocka, fazole, s6ja, hrach nebo cizrna. Vejce jsou zdrojem velmi kvalitni
bitkoviny, ale také tuku (vaje¢ny Zloutek). Nemusfte se jejich konzumace bat, proto | je
zafazujte pro zpestfenl jidelni¢ku.

_ PECIVO, | Poporutent:3-5porcedenns

Jed
" BRAMBORY | irajicchieba,
nebo RYZE | nebo200gbrambor,
nebo 1 Sslek téstovin,
nebo 4 Zice ceredlil

Petivo, brambory nebo ry2e sou zdrojem komplexnich
sacharidu, stejné jako dalsl obiloviny (pohanka, kuskus)
&l wrobky z nich (téstoviny apod.). Jedné se o vyznamny
zdroj energie. Vybirejte zejména vyrobky z celozrmnych
obilovin, které maji vy3&i obsah vidkniny, minerélnich
latek. Zafadit do této skupiny miZzeme i ovesné
viocky, ovesné kase nebo snidanové ceredlie, zde
se mimo jiné zaméite také na obsah ptidaného
cukru.

- Dalsi tekutiny jsou piijimany Pitny rezim by méla tvofit zejména voda. Zafadit mGzeme
‘ PITNY WP:";T‘: :km"r m&r& neochucené neperlivé mineralni vody (slabé mineralizov
3 min.1, e zeleninové 100% tedéné vod
REZIM Tt e ¢al, stavy a dus, nejlépe ou.
¢i fyzické aktivité.

~ Pokud pijete alkoholické napoje, nepfekratujte denni f
alkoholu - umuza 20 g (200 mlvina, 0,51 piva, 50 mlliho
' uZen poloviénf mnozstvi.

Wybirejte vyrobky, které jsou Setrné k pfirodé a jejich vyroba je udrzitelnd. www.vyzivaspol.cz



doporudeni a to v grafické podobé Vysivové pyramidy pro moderni Cesko a ddle v textu
uvdadime VyZivovou pyramidu a vyZivova doporuceni Zdrava tiindctka. V ndslednych
tiindactku — vyZivova doporuceni pro obyvatele starsi 70 let.

MUDry. P. Tlaskal, CSc., prof. Ing. J. Dostdalova, CSc.

PRO MODERNI CESKO

Pochutiny jsou vyznamnym zdrojem cukru, tuku, ale Casto i soli. Sladkg, ale i slané pochutiny nekonzumujte ve vétsim mnozstvi, nebo si je
pfipravte doma za pouzit! celozmnych obilovin, miéénych nebo rostlinnych produkti nebo ovocs. Snazte se vyhybat zejména konzumaci
vétstho mnozstvi slazenych népoji, sussnek, sladksho pe¢iva a smazenych bramborovych lupinki.

ROSTLINNE OLEJE, g
1-2 izieky pridané Lzicky olsje,
TUKY, ORECHY ASEMENA | 5 e somon dann

Rostlinné oleje, ofechy a semena jsou zdrojem nenasycenych a vicenenasycenych (polynenasycenych)
mastnych kyselin (omega 3, omega 6, omega 9), které jsou dilezité v prevenci onemocnéni srdce a cév. Tuky
(mastné kyseliny) jsou nezbytné pro vstfebavéani vitamin( A, D, E, K Vyhybejte se tukiim s ptevahou nasyce-
nych mastnych kyselin, které jsou pro nase srdce a cévy rizikové, napf. kokosovy ¢&i palmovy tuk. Pokud
chceme pouzit tuk na namazanl peciva, mlzZete zafazovat | méslo. Nezapomerite viak, Ze tuk je energe-
ticky bohaty, proto musi byt pfijlem jeho zdroji pfiméteny. Do studené kuchyné mizeme pouZit fepko-

vy nebo kvalitn( olivovy ole] (za studena lisovany), do teplé kuchyné olej fepkovy.

MLECNE | D¢t | Jadnaporce: 250 ml miska
3 VYROBKY | onrk. nebojogurt, nebo 30 g syru

Miéené vyrobky jsou predevsim zdrojem vapniku a bilkovin, Fermentované vyrobky obsahuji
také mikroorganismy prospésné pro nase traveni. Vybirejte zejména polotuéné mlééné
vyrobky. Z miléénych vyrobku i rostlinnych altemativ se snazte vybirat ty bez pfidaného
cukru. Pro zpestfenl jidelnicku mizete sdéhnout po rostlinné altemativé, napt. sGjovém
néapojl a fermentovaném vyrobku. Z nich vybirejte produkty obohacené o vapnik
a vitamin D. Tyto rostlinné alternativy mohou vyuzit | osoby, které s ohledem na
prokézané zdravotnl diivody nemohou konzumovat mléko.

7 ;
. ZELENINA | Poporucent
‘ , alespon 5 porci,
e 5 & AOVOCE | resp.400-600gdenns

Zelenina by méla tvofit 3 porce a ovoce 2 porce. Jedna porce
odpovidé stfedné velkému kusu nebo jedné hrsti.

Ovoce a zelenina jsou zdrojem viakniny, vody, vitaminG, minerél-
nich latek a stopovych prvia, antioxidant(. Vhodné je stfidat mizné
barvy ovoce i zeleniny, pficemz soucastl kazdého jidla by méla
byt pravé zelenina nebo ovoce. Hlavné ovoce je také zdrojem
pfirozend se vyskytujicich cukr(, | z toho diivodu doporuéu-
jeme konzumovat spiSe ovoce cerstvé nez v podobé napf.
dzusu, sudeného ovoce, kompotl nebo vétstho mnozstvi
mixovaného ovoce ve formé ,smoothies”. Vhodné je
pouzit zeleninu & ovoce Cerstvé, ale | mrazené &
) , tepelné opracované, nejiépe plipravené na péfe,
+ CASTEJI aby nedochzelo k velké ztrétd vitaming.

také T < Doporuéent: Sodlk je pfirozenou soucasti téméf vech potravin, v nasem jdelniCku je nepostradatelny.
né), SUL | do5 gdenns Casto je] piijiméme nadbytek ve formé soll. Proto pHlis nedosolujte jiz hotové pokimy, zejmé-
na ne jesté pfed ochutnanim. Dejte pozor na obsah soli v syrech, Sunce a jinych uzeninach.

Doporucent: 2

flem Cukr a zejména sladké potraviny jsou velmi oblibené. Nadbytek je rizikovy
/iny), CUKR dm:: nos?nz:.?:mﬂ " 9'? ml 0 pro vzestup télesné hmotnosti. Obsah (pfidaného) cukru hlidejte napf.

fmetakiculan) v snidanovych cereéliich nebo mléénych vyrobcich s pfidanym cukrem.

Neudéléate chybu, pokud budete konzumovat vyrobky s probiotiky, coZ jsou zdravi prospésné
bakterie, které kultivuji strevni mikrobiotu ¢lovéka.



