VYZIVOVA PYRAMIDA D

Stredni skoly

Sladkosti, slanosti

Vrchol pyramidy tvori potraviny, ktere byvajl casto zastoupeny v nasem jidelnicku a jsou koncentrovanym zdrojem rychlée energie. Pri jejich
nadmeérné konzumaci dochazi k negativnimu vlivu na zdravi (obezita, cukrovka 2. typu, srdecné-cévni onemocneni apod.), a proto doporucujeme

konzumaci techto potravin snizit na minimum Ci je z jidelnicku zcela vyradit.

(i) vite, ze ofechy jsou zdroje zdravi prospésnych tukii a méli bychom je jist kazdy den?

Mlecne vyrobky, jogurty, syry, vejce, lusteniny

Potraviny v tomto patre pyramidy jsou vyznamnym zdrojem bilkovin. Bilkoviny ziskavame jak z zivocCisne, tak

1 z rostlinné potravy. Jednotlive potraviny maji v bilkovinach ruzne zastoupene esencialni aminokyseliny — podle toho

se li1Si jejich vyuzitelnost. Pro co nejvetsi vyuzitelnost bilkovin je dulezité jejich zdroje v jidelnicku pestre stridat.

@ Vite, Ze nadmérna konzumace jednoducheého cukru (kolové napoje, ¢okoladoveé tyéinky, oplatky, energetické
napoje, dzusy, bilé pecivo apod.) zpusobuje vytvareni novych tukovych zasob?

Maso, ryby, semena, orechy, oleje, maslo

Potraviny v tomto patre pyramidy jsou zdrojem bilkovin a tuku. Tuky jsou v tele dulezite jako zasobni forma energie, ale take tvori
tepelnou a mechanickou ochranu organu. Tuky jsou take dulezitou soucasti bunecnych membran a nekterych hormonu, a proto hraji
velmi dulezitou roli ve zdrave vyzive.
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@ Vite, Ze arasidy (neboli burskeé orisky) nejsou orechy, ale lusténina?
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Potraviny v tomto patre pyramidy jsou vyznamnym zdrojem sacharidu. Ne vsechny sacharidy jsou ale
zdravi prospesne. Proto si peclive vybirejte, jake potraviny z téeto kategorie budete jist.

Ve strave by mely prevazovat varianty celozrnne, protoze majt nizsit glykemicky index, vysst obsah
vlakniny a vyssi obsah prospesnych latek, jako jsou vitaminy a mineraly, nez varianty ne-celozmne.

Zelenina, ovoce
Kazdy den s1 dejte alespon pet porci z teto kategorie. Porce znamena jedno jablko, hrst
jahod, miska listoveho salatu atd. Zelenina a ovoce jsou ve vyzive dulezite, protoze

obsahuji pro telo nezbytne latky, jako jsou vitaminy, mineraly, ale take vlaknina Ci
fytochemikalie. Vybirejte s1 tyto potraviny nejen dle chuti nebo oblibenosti, ale take podle
barvy. Protoze prave barva zeleniny a ovoce urcuje obsah bioaktivnich latek
(FYTOCHEMIKALII), které jsou velmi prospésné pro zdravi.

@ Vite, Ze byste si méli dat kazdy den jeden kus zelené (napr. okurka), oranZové
(napr. mrkev), éervené (napr. jablko) nebo oranzZzovozluté (napr. pomerand) ¢éi

zelenozluté (napr. avokado) ovoce ¢éi zeleniny?

Tekutiny

Dostatecny prijem tekutin v prubehu dne tvori zaklad zdraveho
stravovani. Pro pitny rezim preferujte predevsim cCistou vodu, ovocne Ci
bylinkove Caje. Slazeneé napoje pijte pouze vyjimecne, jsou vydatnym
zdrojem kalorut a jednoducheho cukru, ktery skodi zdravi.

15-19 let - denne vypyte 40 ml tekutin na 1 kg sve hmotnosti

(i) vite, ze vlivem metabolickych procesu v téle dochazi k velkym
ztratam tekutin v prubéhu dne? Cca 60 7% (1,2-2 1) vody odchazi
mocz 20 7% (0,6 1) se odparuje kuzi, 15 7% (0,5 1) se ztraci dychanim

% (0,15 1) stolici.
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fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkur h opnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




