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Vyzivova pyramida rika, co jist

1. patro - obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze

Tato skupina by méla v nasem jidelnicku predstavovatnejvice porci. Pri vybéru peciva davame prednost
tmavému celozrnnému pred bilym pecivem nebo moucnymi vyrobky s vyssim obsahem cukru.

Kolik bychom meéli snist porci?

Dité (6 a vice let): 3-4 porce denne
Dospély: 3-6 porci denné

2. patro - zelenina a brambory

Energetickd hodnota zeleniny je mald, protoze obsahuje predevsim vodu, malé mnozstvi bilkovin a cukru.
Zelenina je zdrojem vlakniny a vitaminu, predevsim vitaminu C, beta-karotenu, kyseliny listové a
mineralnich latek (draslik, horcik a fosfor).Vldknina obsazend v zeleniné prospiva stfevam a ma
preventivni uc¢inky proti vzniku rakoviny tlustého streva. Pokud to jde, snazime se zeleninu
konzumovat v syrovém stavu.

Kolik bychom méli snist porci?



Dité (6 a vice let): 3-4 porce denné
Dospély: 3-5 porci denné

3. patro - ovoce

Ovoce obohacuje nas organismus o vitamin C, beta-karoten, draslik, pektiny, vlakninu Podobné
jako u zeleniny preferujeme ovoce v syrovém stavu. Pri tepelné upravé se vyrazné snizuje mnozstvi
vitamint v ovoci, navic pri kompotovani a vyrobé marmeldd a dZemu priddvame k ovoci i cukr a konzervacni
latky.

Kolik bychom méli snist porci?

Dité (6 a vice let): 2 porce denné
Dospély: 2-4 porce denné

4. patro - mléko a mlécné vyrobky

Nezbytny zdroj vapniku a bilkovin. Lépe stravitelné jsou zakysané mlécné vyrobky, jogurty, kefiry nebo
acidofilni mléko. Nizkotu¢né mlé¢né vyrobky obsahuji malé mnozstvi vitamint rozpustnych v tucich A,D,E, K.

Kolik bychom méli snist porci?

Dité (6 a vice let): 1-3 porce denneé
Dospély: 2-4 porce denné

5. patro - prevazneé zivocisneé bilkoviny a tuky (maso,
drubez, ryby, vejce, lusténiny)

Zasobarna plnohodnotnychbilkovin, tukt, vitaminu (predevsim vitaminu B12) a Zeleza Morské ryby
jsou vyznamnym zdrojem jodu, ktery je dulezity pro spravnou ¢innost $titné zlazy. Lusténiny jsou zdrojem
bilkovin, ne vsak plnohodnotnych. Uzeniny, pastiky, salamy, parky nejsou vhodnou stravou, protoze
obsahuji velké mnozstvi tukl a soli. Vejce se doporucuje konzumovat radéji méné casto (zhruba trikrat
tydné).

Kolik bychom méli snist porci?

Dité (6 a vice let): 1-1,5 porce denné
Dospély: 1-3 porce denné
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6. patro - zivocisné tuky (maslo, sadlo) a volny cukr



Spicka pyramidy neboli vrcholek ledovce. Tyto potraviny by se na nasem jidelniéku mély objevovat ze v§ech
potravin co se tyce jejich mnoZstvi i cetnosti co nejméné.



