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SPODPOROU

PRO MODERNIi CESKO

Pochutiny jsou vyznamnym zdrojem cukru, tuku, ale ¢asto i soli. Sladké, ale i slané pochutiny nekonzumuijte ve vétsim mnozstvi, nebo si je
pripravte doma za pouziti celozrnnych obilovin, mléénych nebo rostlinnych produkiti nebo ovoce. Snazte se vyhybat zejména konzumaci
vetsiho mnozstvi slazenych napoju, susenek, sladkého peciva a smazenych bramborovych lupinku.

VYZIVOVA PYRAMIDA

Doporuceni:

@ POCHUTINY ‘ zarazujte vyjimecneé

v malém mnozstvi

= Doporuceni:
T MASO Doporuéeni: | Jednadenniporce: 100 g tepelné upraveného - ROSTLINNE OLEJE, 1-2 pFidans I5icky olej
=) 4 2 ; =, v pridané IZicky oleje,
2-3 porce masa, nebo 150 g tepelné upravenych " TUKY, ORECHY A SEMENA 30 g ofechi neb e
VE‘!CIVE denné lusténin, nebo 1-2 vejce (véetné téch g ofechu nebo semen denné
LUSTENINY obsazenych v potravinach) Rostlinné oleje, ofechy a semena jsou zdrojem nenasycenych a vicenenasycenych (polynenasycenych) mastnych ky-

selin (omega 3, omega 6, omega 9), které jsou dlleZité v prevenci onemocnéni srdce a cév. Tuky (mastné kyseliny) jsou

nezbytné pro vstiebavani vitamint A, D, E, K. Vyhybejte se tukiim s prevahou nasycenych mastnych kyselin, které jsou

pro nase srdce a cévy rizikové, napf. kokosovy ¢i palmovy tuk. Pokud chceme pouzit tuk na namazani peciva, mizete

zarazovat i maslo. Nezapomerite vSak, Ze tuk je energeticky bohaty, proto musi byt pfijem jeho zdrojd priméreny.

Do studené kuchyné mizeme pouZit fepkovy nebo kvalitni olivovy olej (za studena lisovany), do teplé kuchyné
olej fepkovy.

Maso, ryby, vejce, lusténiny jsou hlavnim zdrojem bilkovin. Maso vybirejte libové. Alespon dvakrat
tydné zarazujte ryby. Vhodné je stiidat ryby sladkovodni i mofské. Viyhnéte se zejména pramyslove
zpracovanému masu (napf. jemné a trvanlive salamy, klobasy apod.). Uzeniny by mély byt v jidelnicku
vyjimec¢né, napf. v podobé sunky (zde se zaméite zejména na vyssi podil libového masa a nizsi
obsah soli). Maso nemusi byt zafazovano kazdy den, v bezmasych dnech doplriite bilkoviny
idealné lusteninami. Ty jsou také dobrym zdrojem bilkovin i vlakniny, v jidelnicku se mohou
objevovat kazdy den (alespon 2-3x tydne). Lusténiny zafazujte ve formé hlavnich pokrmd,
nebo napf. pomazanek. Pro zvyseni stravitelnosti je vhodné namaceni nebo kliceni lustenin.
Vhodné jsou ¢ocka, fazole, soja, hrach nebo cizrna. Vejce jsou zdrojem velmi kvalitni
bilkoviny, ale také tuku (vajecny zloutek). Nemusite se jejich konzumace bét, proto i je
zarazuijte pro zpestreni jidelnicku.

MLECNE g?%oruéeni: Jedna porce: 250 mlmiéka
VYROBKY dehngorce nebo jogurt, nebo 30 g syru

Mlécné vyrobky jsou predevsim zdrojem vapniku a bilkovin. Fermentovaneé vyrobky obsahuiji
také mikroorganismy prospéesné pro nase traveni. Vybirejte zejména polotu¢né mlécné
vyrobky. Z mléénych vyrobku i rostlinnych alternativ se snazte vybirat ty bez pfidaného
cukru. Pro zpestreni jidelnicku muizete sahnout po rostlinné alternative, napt. sojovém
napoji a fermentovaném vyrobku. Z nich vybirejte produkty obohacené o vapnik
a vitamin D. Tyto rostlinné alternativy mohou vyuzit i osoby, které s ohledem na
prokazané zdravotni divody nemohou konzumovat mléko.

Doporuéeni: 3-9 porce denné

PECIVO’ Jedna porce:
BRAMBORY | yrajic chleba,

nebo RYZE nebo 200 g brambor,
nebo 1 $alek téstovin,
nebo 4 zice ceredlii

ZELENINA | Doporucent:

alespon 5 porci,
AOVOCE | (esp.400-600gdenné

| w
s L

POHANKA

Wesné viochy - Zelenina by méla tvotit 3 porce a ovoce 2 porce. Jedna porce

odpovida stredné velkému kusu nebo jedné hrsti.

Pecivo, brambory nebo ryze jsou zdrojem komplexnich sa-
charidd, stejné jako dal$i obiloviny &i vyrobky z nich (tésto-
viny apod.). Jedna se o vyznamny zdroj energie. Vybirejte
zejména vyrobky z celozrnnych obilovin, které maji vyssi
obsah vlakniny, mineralnich latek. Zaradit do této skupiny
mizeme i ovesné vlocky, ovesné kase nebo snidanové
cerealie, zde se mimo jiné zaméfte také na obsah pfi-
daného cukru.

Ovoce a zelenina jsou zdrojem vlakniny, vody, vitaminu, mineral-
nich latek a stopovych prvkd, antioxidantt. Vhodné je stridat rizné
barvy ovoce i zeleniny, pricemz soucasti kazdého jidla by méla
byt praveé zelenina nebo ovoce. Hlavne ovoce je také zdrojem
pfirozeneé se vyskytujicich cukrd, i z toho divodu doporucu-
jeme konzumovat spise ovoce cerstve nez v podobé napr.
dzusu, suseného ovoce, kompott nebo vetsiho mnozstvi
mixovaného ovoce ve formé ,smoothies”. Vhodné je
pouzit zeleninu ¢i ovoce Cerstvé, ale i mrazené Ci
tepelné opracované, nejlépe pripravené na pare,
aby nedochazelo k velke ztraté vitamind.

: | Dalsitekutiny jsou piijimany Pitny rezim by méla tvofit zejména voda. ZaFadit mizeme také i Doporuéeni: Sodik je prirozenou soucasti témer vsech potravin, v nasem jidelnicku je nepostradatelny.
PITNY Doporuceni: |  spotravinami béhem dne, neochucené neperlivé mineralni vody (slabé mineralizované), SUL | 405 gdenné Casto jej prijimame nadbytek ve formé soli. Proto prilis nedosoluijte jiz hotové pokrmy, zejmé-
REZIM min.1,5 pitny rezim je individualni, &aj, zeleninové §tavy a 100 % dzus, nejlépe Fed&né vodou. na ne jesté pied ochutnanim. Dejte pozor na obsah soli v syrech, sunce a jinych uzeninach.

denné zavisi takeé na okolni teploté
¢i fyzicke aktivité. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekradujte denni Doporuéeni: . = o Bt e
prijem alkoholu - u muz( 20g (200ml vina, 0,51 piva, CUKR | max. 50 pridanych gramil Cukr a zejména sladkeé potraviny jsou velmi oblibené. Nadbytek je rizikovy
50ml lihoviny), u Zen poloviéni mnozstvi. dem:aé (max. 10 pHidanych pro vzestup télesné hmotnosti. Obsah (pfidaného) cukru hlidejte napr.
kostek cuku) v snidanovych cerealiich nebo mlécénych vyrobcich s pridanym cukrem.
ky, ktere jsou setrne k pfirodeé a jejich vyroba je udrzitelna. www.vyzivaspol.cZ Neudélate chybu, pokud budete konzumovat vyrobky s probiotiky, coz jsou zdravi prospésné

bakterie, ktere kultivuji stievni mikrobiotu cloveka.
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