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" Sprievodca porciami

e V beznom zivote si porcie potravin a jeddl:
urcuje vacsinou

e Podstatny vplyv na velkost porcii md samotny hlad.

e Existuju v8ak aj d'alSie dblezité vplyvy,

Je znamym faktom, Ze v uplynulych desatrociach velkost servirovanych
porcii v reStauraciach postupne narastala. Velkej oblube sa tesia aj tzv.
XXL balenia mnohych potravin s, nez maju tie isté potraviny v mensich
baleniach. vyhodnejSou cenou.

Spravne vyvazena a zdraviu prospesna strava je okrem iného zaloZena na:

spravnom vybere potravin, jedal a napojov,
primeranom mnozstve a
nalezitej frekvencii ich konzumacie.




Sprievodca porciami

Vizudalne pomocky zdravého stravovania:
— Obsahuju aj ndzorné ukdzky velkosti porcii jednotlivych potravin.

Navrhy praktickych vel'kosti porcii potravin, jedal a napojov:
= SU vypracované pre zdravych dospelych fudi.

Rozni l'udia mézu mat v dosledku mnohych faktorov odlisSné potreby
prijmu energie a Zivin,
= CO Sa prejavi v rozdielnych ndrokoch na konzumdciu stravy.

Zdravi jedinci véak napriek tomu maju porovnatel'né pozZiadavky:
= Na rézne druhy potravin a ndpojov:
— zovSeobecnenia pri tvorbe stravovacich odporucani a ich vizudalnych

ndstrojov suU preto opravnené.




"Aké je spravna vel'kost’ porein?

Vel'kosti opodstatnenych poreii v nazornych inStrukciach stravovacich
odporuéani:
— sa vztahuju na denny energeticky prijem 8 400 kJ/2 000 kcal,

- Co je odhadovany primerany denny prijem energie pre priemerny”
zdravy Zenu.

Pre fyzicky obzvlast' aktivneho éloveka alebo éloveka s vysokym virastom:
— mobze byt potreba denného energetického prijmu vyssia.

Pri niiSom telesnom viraste a pri potrebe redukovat’ telesnii hmotnost’:
moze byt potreba denného energetického prijmu nizsia.

Individualne posudenie denného kalorického prijmu
= QS tym suvisiaci pocet opodstatnenych porcii potravin,
- je potrebny pri kazdom jedincovi.




Ruky, dlane, prsty, salky, pohare, polievkove a ¢ajove lyzi

e  Ruky, dlane, prsty, Salky, pohare, polievkové a éajove lyiice:
- sU jednoduché pomocky na odhad porcii a

— lahko zapamatatelné prostriedky.

o  Vyssi l'udia maju obvykle viaésie ruky:
— a ujdu sa im tak preto o nieCo vacsie porcie.

o  Niisi I'udia maju obvykle mensie ruky
— a dostanu preto mensie porcie.

® Ak sa pouiivaju Salky a pohare ako nazorné odmerky na niektoré
potraviny (napoje, cerealne zmesi, ryza, kukurica, strukoviny),
zvyCajne sa pouzije 250 — 300 ml Salka a 200 ml pohar.

® Polievkova lyiica ma objem 10 ml a éajova lyiica 5 ml.

e V tabul'kach su uvedené aj hmotnosti:
— jednotlivych potravin a ich kaloricky obsah.







.‘ Ako treba jest’:

2elenina a ovocie su zakladom kazdodenného stravovania. Maju tvorit
minimalne tretinu z celodennej stravy. Pri ovoci a zelenine, vratane listovej
Salatovej zeleniny, sa odporucaju nasledujluce porcie:

e Jest treba pestru a roznofarebnu zeleninu a ovocie.

¢ Kazdy den skonzumovat najmenej 5 porcii heskrobovej zeleniny a 2 porcie
ovocia.

e 5 porcii zeleniny je minimalne mnozstvo, ktoré treba denne zjest. Viac je lepsie.

e Konzumovat treba viac zeleniny, nez ovocia. Porcia ovocia henahradza porciu
zeleniny.

e Jedna standardna porcia zeleniny je 80 gramov a ovocia 150 gramov. Denna
konzumacia zeleniny je potom 400 gramov a ovocia 300 gramov.

e Jednu standardnu porciu zeleniny (80 g) a ovocia (150 g) mdézeme orientacne
vyjadrovat aj takto

— 1 vadési platok ovocia (hapr. meldn, ananas)

- 1 kus stredne velkéeého ovocia (napr. jablko, hruska, banan, pomaranc,
nektarinka, broskyna)

- 2 kusy mensieho ovocia (hapr. mandarinka, slivky, Kiwi)




" Ako treba jest’:

- 1% pohara bobulového ovocia

- 1% pohara surovej varenej, mrazenej alebo konzervovanej zeleniny (mrkva,
petrzlen, pastrnak, brokolica, karfiol, huby, spargla, kapusta, kel, ruzickovy kel,
zeleny hrasok, cuketa, baklazan)

- 1 pohar listovej zeleniny (listovy $alat, rukola, Spenat), paradajok, uhoriek,
cibule, fazulkové lusky, redkovka)

-2 avokada
- 5 kusov konzervovanych oliv

¢ Maximalne jedna z odporucanych 5 porcii zeleniny a 2 porcii ovocia denne
moze byt vo forme:

-3, pohara (150 ml) nesladena ovocna stava alebo 100 % dzus
-2/3 pohara (130 ml) ovocné alebo zeleninové smoothie

- pohara (30 g) suseného ovocia

BRITISH

Nutrition
FOUNDATION

An easy guide for finding
the right balance for you

Obrazok: British Nutrition Foundation




Ako vyzera 1 porcia ovocia a 1 porcia zeleniny

Eat 5 A DAY — what counts as 1 portion?

1 medium apple

slice (2-inch slice)

1
of melon

1 medium onion 1 handful of chopped
carrot sticks

3 heaped thsp of
fresh or frozen peas

2 small satsumas 1 2 medium plums

nhs.uk/5aday

1 leek



Zelenina a ovocie: zapamatajte si! Y

Zelenina a ovocie su zdkladom kazdodenného stravovania. Maju tvorit

minimalne tretinu z celodennej stravy.

Jest treba pestré a réznofarebné ovocie (plati aj zeleninu).

Kazdy den skonzumovat najmenej 5 porcii heskrobovej zeleniny a 2 -

porcie ovocia.

Konzumovat treba viac zeleniny, hez ovocia. Porcia ovocia nenahradza

porciu zeleniny.

Jedna standardna porcia zeleniny je
Jedna standardna porcia ovocia
Odporuéani denna konzumacia zeleniny je
Odporuéana denna konzumacia ovocia

Maximalne jedna z odporuc¢anych 5 porcii zeleniny a 2 porcii

ovocia denne moze byt vo forme:
¥ pohara (150 ml) nesladend ovocna Stava alebo 100 % dzus
2/, pohara (130 ml) ovocné alebo zeleninové smoothie

2 pohara (30 g) suseného ovocia

Pohar = 200 ml

= Y

ZELENINU A OVOCIE JEDZTE DENNE.

JEDZTE VIAC ZELENINY, NEZ OVOCIA.

PORCIA OVOCIA NENAHRADZA PORCIU ZELENINY.
VIAC JE LEPSIE.




Zelenina a ovocie:

Odporuca sa zjest:

neskrobovej zeleniny denne a
ovocia denne

Jedna standardna porcia zeleniny ( ) a ovocia ( ) je:

. 2 pohara surovej, varenej, mrazenej alebo konzervovanej zeleniny (napr.
mrkva, petrzlen, brokolica, karfiol, Spargla, kapusta, kel, ruzickovy kel, zeleny
hrasok, cuketa, baklazan,)

. 1 pohar listovej zeleniny (napr. listovy Salat, rukola, Spenat), paradajok,
uhoriek, cibule, fazulkovych strukov, redkovky

. 1 vacsi platok ovocia (napr. melon, ananas)

. 1 kus stredne velkého ovocia (napr. jablko, hruska, banan, pomaranc,
broskyna)

. 2-3 kusy mensieho ovocia (napr. mandarinka, slivky, kivi)

. 5-15 drobného ovocia, resp. pinu dlan (jahody, ¢eresne)

. 2 pohara bobulového ovocia (hapr. maliny, cucoriedky)

s

Zelenina a ovocie

Zelenina aovocie st zdrojom vitaminov, mi-
neralnych Latok, polyfenolova antioxidantov.
V jedalnic¢ku je dobré striedat véetky farby
zeleniny a ovocia, lebo kazda ma iny obsah
mikrozivin. Zelenina navyse obsahuje vela
vlakniny, vody a menej cukrov ako ovocie,
takze sijej bez obav mézeme dopriaf viac.

Idealne je skonzumovat 400 gramov ovo-
cia a zeleniny denne. Mali by byt sicastou
kazdého jedla alebovpripade nesladeného
smoothie ich mozete prijat aj vo forme na-
poja. Rovnakd hodnotu pre vas maj aj mra-
zené ¢i zlahka tepelne upravené.

1 porcia je hrst alebo jeden

stredne velky kus (80 - 100 g)
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Obrazok: Freepik.com, by @macrovector




Ako treba jest’

Skrobové potraviny sii prirodzenou sii€astou spravneho stravovania a
zdraviu prospesnej vyzivy kazdého c¢loveka.

Odporiiéa sa konzumovat chlieb, pedivo, ryZu, cestoviny, vloéky, zemiaky
a dalSie skrobové potraviny.

Odporiiéa sa uprednostnit celozrmné obilné potraviny pred obilnymi
potravinami z rafinovanej muky. Patria sem predovsetkym celozrnny
chlieb a celozrnné pecivo, chrumkavé chlebiky (tzv. Kndckebrot),
celozrnné cestoviny, celozrnna, hneda alebo diva ryza, ovsené vlocky
alebo iné obilné vlocky, nesladené musli.

Celozrnné obiiné potraviny obsahuji viac viakniny ako biele alebo
rafinované obilné potraviny a &asto obsahuju aj viac vitaminov skupiny B.

Celozrnné potraviny s dobrym zdrojom vlakniny a by mali tvorit a2
polovicu skonzumovanych obilnych potravin. DalsSim zdrojom su aj
zelenina, ovocie a strukoviny.

e
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Obrazok: Freepik.com




Odporucané mnozstvo pre denny prijem viakniny je pre muzov aj zeny.

¢ Konzumacia celozrnnych obilnych potravin znizuje riziko cukrovky 2. typu,
srdcovo-cievnych chordb a rakoviny hrubého creva a konecnika.

e Pocet odporucanych porcii: pre dospelych
jedincov, muzi aj zeny. Pre fyzicky aktivnych mladsich dospelych, najma muzov,
vynimocne

¢ Odporucané velkosti porcii pre skrobové potraviny: obilniny, zemiaky a
ryzu ( ):

- 2 tenké krajce celozrnného chleba alebo peciva ( )

- % pohara suchych ovsenych vioCiek alebo nesladenych cerealii

-1 pohar varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta, quinoa)
-1 pohar varenej obilnej kase alebo kukuric¢nych lupienkov

- % pohara kukurice (zrna)

- 2 stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov

* Jedna standardna porcia by mala predstavovat priblizne

* \/ pripade ranajkovych cerealii a hotovych obilnych kasi treba sledovat nutricné
zlozenie na obale (mo6zu sa lisit v dosledku rézneho obsahu pridanych cukrov a
tukov).

* V pripade pekarenskych vyrobkov (chlieb, pecivo) volit tie, ktoré obsahuju
menej soli.

e Pri tepelnej Uprave Skrobovej zeleniny obmedzit smazenie a vyprazanie.
Minimalizovat pouzitie tukov.

¢ AK sa Skrobové potraviny konzumuju ako priloha k hlavhému jedlu, je velmi
doélezité dodrzat odporucanu standardnu porciu.
. Je vhodné
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Obrazok: Freepik.com, by @macrovector




*‘eba jest’s

Pre potravinovu skupinu mlieénych vyrobkov, pozostavajucu z mlieka,
mliecnych vyrobkov, syrov a rastlinnych mliecnych nahrad, sa odporucaju
nasledujuce porcie:

* Mlieko a mlie€cne vyrobky su dolezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Dostatoény prijem vapnika z inych potravinovych zdrojov je beznym
stravovanim tazsie dosiahnutelny.

e Mlieko a mliecne vyrobky treba konzumovat denne.

¢ Uprednostnit treba mlieko a mliecne vyrobky so znizenym alebo nizkym
obsahom tuku.

¢ Konzumovat cCastejSie nizkotucné mlieko, nizkotu¢né jogurty a ostatné
nizkotucné mliecne vyrobky nez syry. Syry konzumovat v mensich mnozstvach.

¢ Konzumovat pravidelne kyslomlie¢ne vyrobky (jogurty, kyslé mlieka) s nizkym
obsahom tuku. Ochutené formy konzumovat zriedkavo a uprednostnit vyrobky
s minimalnym mnozstvom pridaného cukru.

* Pocet odporucanych porcii: pre dospelych (19 - 65 rokov)
Pre deti a dospievajucich (5 — 9 rokov, 10 — 18 rokov)
DostatocCna a pravidelna konzumacia je dolezita aj u seniorov a u zien.

Obrazok: Freepik.com




*‘eba jest’s

¢ Jedna standardna porcia je:

- Milieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany soéjovy hnapoj):

(max. 250 ml). Nazorna ukazka: pohar (200 ml, 250 ml.

- Jogurt: (dochuteny a sladeny cukrom 125 g,
prirodny bez pridanych cukrov 150 mg). Nazorna ukazka: téglik od jogurtov (125
g, 150 9).

- Tvaroh, cottage syr: . Nazorna ukazka: od cottage
syru, standardné balenie tvarohu (pri 250 g baleni je 1 porcia priblizne 1/3 - ).
- Syr: (15 - 30 g). Nazorna pomacka:

s Tvrdé syry kvoli vysokému obsahu tukov a soli konzumovat zriedkavo a v
malych mnozstvach.

¢ Mliecne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru konzumovat zriedkavo
a skor ako dezert, nez ako pravidelnu dennu porciu mliecnych potravin,

* Suc¢astou vegetarianskeho stylu stravovania su mlieka a MV denne
alebo rastlinnych mlieénych alternativ. St¢astou veganskeho Stylu stravovania
su 3 porcie rastlinnych mlie¢nych alternativ.

® Y
Y = @
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® ®

Obrazok: Freepik.com
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Ako treba jest’
maso, hydinu, ryby,
vajcia, fazul'u, orechy




eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

Pre potravinovu skupinu s vysokym obsahom bielkovin, pozostavajlcu
Zz masa, hydiny, ryb, vajec, strukovin, orechov a rastlinnych semienok, sa
odporucaju nasledujlice porcie:

¢ Vsetky potraviny v tejto skupine su bohaté na vysoko kvalitné
bielkoviny. Ide o ZivoCisne arastlinné zdroje bielkovin. Bielkoviny su
nevyhnutné pre rast, vyvoj a fungovanie organizmu. Okrem toho potraviny tejto
skupiny obsahuju aj iné prospesné latky a ziviny.

* Kazdy Clovek potrebuje jest denne nieco zo skupiny potravin bohatych na
bielkoviny, nie viak vela. Treba jest rozne potraviny z tejto skupiny.

* Odporucany pocet dennych porcii:
« Standardna vel'kost jednej porcie:

- tepelne upraveného chudého masa (hovadzie,
jahfacie, bravcové alebo mleté maso),

- tepelne upravenej hydiny,

- tepelne upravenej ryby,

- vaijcia,

. varenej fazule, hrachu alebo Sosovice,

- varenej s@je alebo tofu,

- nesolenych orechov alebo semien.

Obrazok: Freepik.com — by @brgfx
Obrazky: Freepik.com — by @macrovector



eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

- Tyzdenne to moze znamenat: 2- az 3-krat chudé maso, 2- az 3-krat hydina, 1-
az 2-krat ryba, z toho raz mastna, 1- az 2-krat strukoviny, vajcia, orechy.

e Potraviny bohaté na bielkoviny su variabilnou skupinou a obsahuju rozne
potraviny.

¢ Chudé nespracované cervené maso

- Patri sem bravéové, hovadzie, jahnacie maso a divina. Je dobrym zdrojom
hémoveého Zeleza a bielkovin.

- Konzumovat

- tepelne upraveného chudého masa.

designed by ‘& freepik




eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

¢ Hydina

- Obsahuje lahko stravitelné bielkoviny a tiez hémové zelezo, ale v mensom
mnozstve. Zelezo sa nachdadza v tmavsom hydinovom mase, akymi su napr.
stehna.

- Najcastejsie sa konzumuje kuracie a morcacie maso.

- Vacsina tuku sa nachadza v kozi, pred konzumaciou ju preto odstrante. Husacie
a kacacie maso a kuracie kridelka obsahuju viac tuku.

- Kohzumovat

- tepelne upravenej hydiny bez koze.

Obrazok: Freepik.com




eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

* Vajcia

- Su dobrym zdrojom bielkovin a nehémoveho zeleza.
- Vajeény bielok neobsahuje tuk. : “'
- Vajeény zitok obsahuje aj tuk, vitamin A a D a cholesterol.

- U zdravych dospelych konzumacia denna konzumacia vajecného zitka nema \ ’
vplyv ha hladinu cholesterolu v Krvi. '

- Konzumovat : \ \

Obrazok: Freepik.com

-
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eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

e Strukoviny

- Strukoviny (Sosovica, hrach, fazula, cicer, soja) poskytuju kvalithé bielkoviny,
nehémove zelezo, maju nizky obsah tuku a vysoky obsah viakniny. Ak ide o
konzervovaneé strukoviny, vyberajte s nizkym obsahom soli.

- Strukoviny su dobrou rastlinnou alternativou masa.

- varenych strukovin, soje alebo tofu.

Obrazok: Freepik.com




“eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

e Orechy a semena

— Maju vysoky obsah bielkovin a vlakniny, ako aj pre zdravie prospesnych
nenasytenych tukov.

- Konzumovat

Obrazok: Freepik.com




'I‘eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

o Castejsie konzumovat potraviny s obsahom rastlinnych bielkovin
(strukoviny, soja a sojove vyrobky) nez zivocisne bielkoviny z masa.

e Strava s prevahou rastlinnych potravin (vegetarianska strava)
je prospesna pre kazdého.

e Spracované maso a masove vyrobky predovsetkym z cerveného masa
konzumovat a . Obmedzit konzumaciu

hydinového masa v podobe nugetiek, stripsov a inych vysmazanych vyrobkov.
e Maso, ryby, strukoviny a vyrobky zo sdje, ako napriklad tofu, sa konzumuju
zvycCajne ako hlavne jedlo.

¢ Orechy a semena sa konzumuju zvycajne ako pochutina alebo ako zlozka inych
jedal (Salaty, cestoviny a iné).

e Pri stravovacich styloch bez prijmu zivocCisnych potravin zaistit dostato¢ny
prisun zeleza a vitaminu B12 vhodnou kombinaciou rastlinnych potravin, v
pripade potreby ich aj nahradzat v podobe vyzivovych doplnkov.




eba jest’: maso, hydinu, ryby, vajcia, fazul'u, orechy?

« Uprava masa: vysoké teploty varenia (napr. pocas grilovania, vyprazania
alebo grilovania) vytvaraju na povrchu masa zluceniny, ktoré sa spajaju s rizikom
rakoviny, hajma rakovinou hrubého c¢reva. Toto riziko sa da znizit
nasledujucimi opatreniami:

- Pri tepelnej uprave uprednostnit dusenie a varenie pred grilovanim a
vyprazanim.

- Pri grilovani zabranit priamemu kontaktu jedla s plamenom pouzitim
podnosu alebo hlinikovej folie medzi jedlom a tepelnym zdrojom.

- Zabranit kvapkaniu tukov z masa do plamena a vytvaraniu dymu, ktory
obsahuje tieto skodlive latky.

- O0dstranit zuhol'natené casti masa, kde sa koncentruju skodlivé zluceniny.

- Nepouzivat §tavu z odkvapkaného masa. s £y 8 roepik
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Ako treba jest’




"ko treba jest’

Pre tukovu potravinovu skupinu, pozostavajlcu z tukov, olejov a natierok, sa
odporucaju nasledujlce porcie:

1. Ako ,tuky" v tomto standarde rozumieme zivocisne, rastlinné alebo zmiesane
tuky, ktoré maja pri teplote 20 °C (,izbovej" teplote) tuhé skupenstvo.

2. Ako ,oleje" v tomto standarde rozumieme tuky, ktoré maja pri teplote 20 °C
(,izbovej" teplote) kvapalnu konzistenciu.

3. Ako ,nhatierky” rozumieme vyrobky, ktorych zasadnou stéastou su tuky alebo
oleje rastlinné, Zivocidne alebo ich zmesi. Mé2u mat charakter roztieratelnych
tukov a su upravené prevazne do formy na natieranie. Niektoré vyrobky mdézu
vialk mat v zavislosti od ich zlozenia tuhsiu formu (tukové natierky na pecenie),
ing mdézu mat kremovu, resp. polotekutu formu (majonézy, dresingy).
Mnozstvo tuku a obsah energie v jednotlivych vyrobkoch méze byt v zavislosti
od pomeru tukov a vody rdézny. Na rozdiel od klasického masla (

), ktoré sa nachadza v kategorii ,tuky”, mézu sa v skupine ,natierky" nachadzat

aj vyrobky s ni2zsim alebo nizkym obsahom tuku ( , ,
), €ize tzv. ynizkotucné natierky".

4. Potravinova skupina tuky, oleje, natierky obsahuje nasledujuce vyrobky
(ide o priklady najcastejsie u nas konzumovanvych vyrobkov): maslo, ghee
{prepustené maslo) sadlo (bravéova mast), slanina, loj (hovadzi tuk), kakaové
maslo, kokosovy tuk, palmovy tuk, palmojadrovy tuk, rybi tul, margariny,
rastlinné stuzené tuky, rastlinné oleje (olivovy, repkovy, slnecnicovy, sojovy,
kukuriény, tekvicovy, sezamovy, arasidovy, orechovy, lanovy a iné), majonézy,
dresingy, tukové natierky na natieranie, varenie a pecenie.

Obrazky: Freepik.com, by @macrovector




"ko treba jest’

5. V slovenskej potravinovej pyramide su tuky, oleje atukové natierky
umiestnene na pyramidy.

6. Pocet odporucanych porcii potravinovej skupiny tuky, oleje, natierky
dokresluju vyjadrenia typu: ,
. “ alebo , “. Tieto
odporucania viak treba doplnit o ilustraciu velkosti jednej porcie tukov, olejov
alebo natierok a poukazat na to, Ze tuky maju velmi vysoky obsah energie a
vyskytuju sa v zjavnej alebo v skrytej forme aj v potravinach, ktoré sa
nachadzaju v inych potravinovych skupinach (orechy, rastlinné semena, maso a
masove vyrobky, mlie¢ne vyrobky, avokado, ako aj v celej skupine potravin
bohatej na tuky acukry, ktoré tvoria posledné 5. poschodie slovenskej

potravinovej pyramidy).

7. Velkost jednej porcie navrhujeme udavat v ., a takisto v
nazornych a lahko pochopitelnych ukazkach. Pri solidnych tukoch a natierkach
to moéze byt alebo jedno malé balenie ( alebo

). Pri tekutych formach (oleje) alebo pri polotekutych formach
(majonézy, dresingy) to mdze byt alebo

skf ¥
{_Jd¢
‘;\V/.‘

—
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Ako treba jest’

potraviny bohate na
tuky, cukry a sol’




Ako treba jes¢’: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol”?

« Casta konzumacia tychto potravin a velké porcie nie su pre zdravie
prospesné. Prispievaju k narastu telesnej hmotnosti, obezite a mnohym
zavaznym chronickym ochoreniam.

« Ich prijem by mal znizit kazdy, kto sa chce rozumne stravovat a predchadzat
ochoreniam.

* Potraviny a napoje s vysokym obhsahom tukov, cukrov a soli nie su
sucastou stravovania prospesného pre zdravie. Pre organizmus nie su
nevyhnutné.

e Potraviny a napoje s vysokym obsahom tukov, cukrov a soli odporucame
konzumovat len prilezitostne a v malych mnozstvach.

« Prijem volnych cukrov nema prekrocit z celkového energetického
prijmu za den.

* Prijem celkovych tukov nema prekrocit z celkového denného
energetického prijmu.

* Prijem nasytenych mastnych kyselin nema prekrocit Z celkového
denneého energetickeho prijmu.

* Prijem trans mastnych kyselin nema prekrocit z celkového denného
energetického prijmu.

« Prijem soli u dospelych ma byt menej ako denne (2 gramy sodika,
Co zodpoveda 1 Cajovej lyzicke soli). Toto mnozstvo zahrna celkovy prijem soli,
tj. aj sol, ktora sa pridava priamo pri vareni a dochucovani jedla, ako aj sol v
ostatnych spracovanych potravinach.




Ako treba jes¢’: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol”?

* Vhodnou tepelnou upravou pokrmov je najma Vo vode alebo v
pare. Tieto formy tepelnej pripravy by mali nahradit vyprazanie.

¢ Solenie a dochucovanie jedla je vhodné az po uvareni. Odporucame
pouzivat bylinky a korenie bez obsahu soli.

e Sladkosti odporucame ovocim a nizkotuénymi nesladenymi
mlieénymi dezertmi.

e Slané pochutiny odporucame nesolenymi orechmi (v
odporuc¢anom mnozstve).

* Odporucame uprednostnit konzervované vyrobky vo vilastnej stave, bez
pridavku soli a cukru.

e Odporucame znizit mnozstvo cukru pri peceni a vareni.

* Odporuc¢ame konzumovat maso, mlieko a mlieéne vyrobky s nizkym
obsahom tuku a potraviny bohaté na zivocisne tuky nahradit rastlinnymi
tukmi a olejmi.




Ako treba jest’: potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol?

¢ Odporucame na uhasenie smadu nepit sladené napoje, ale vodu, prip.
hesladené napoje, caj, a pod.

e Hotové jedla, polotovary a pokrmy rychleho obc¢erstvenia konzumovat

* Pri nakupe a vybere potravin treba venovat pozornost ich vyzivovému
zlozeniu.

: sU prospes
pre zdravle.

Vyhybajte sa konzumacii!

Potrawny Sl Akich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve.

bohaté na tuky, cukry a sol’ l o Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych népojov.

Nepite, alebo minimalizujte konzumaciu alkoholickych napojov.




“ SPrievodca velkostou porcii — priklad irsko
Department of Health. The Food Pyramid.www.healthyireland.ie. 2016

1/3 silky ovsencj kase Jablko, pomarané, hruska
alebo 1/2 §ilky nesladeného miisli alebo banin 1
1 gilka ranajkovych ceredlii Slivky, kivi alebo mandarinky 2
vlockového typu Jahody 6
1 salka varenej ryze, Hrozno 10
cestovin alebo rezancov Maliny 16
Varena zelenina — cerstvi
alebo mrazena Y silky
Salit 1 miska
— (3alat, paradajka, uhorka) ——
Na urcenie velkosti porcie ' Na uréenie velkosti porcie '
pouZite jednorazovy 200 ml pouZite jednorazovy 200 ml
plastovy pohar. plastovy pohar.

Maso, hyina 3 ryoy T

Chudé hovidzie, jahfacie, 2 palce (25 g) tvrdého alebo polotvr- Pocet porcii celozrnnych obilnin, chleba, peciva, cestovin,

50— 75 g bravcového dého syra, ako je cedar alebo eidam.

] ) zemiakov a ryze v zavislosti od veku a pohlavia
miisa vareného 2 palee (25 g)
(polovica dlane). miikkého ) Iv ) Iv
Varené ryby 100 g. syra, ako je brie Akti ny Dieta Tinedzer CEjhy Ly
alebo camembert. (19 50 rOkOV) 5 1+r0kov)
i i — Zena
Dlaf, $irka a hibka bez prstov a palcov Na urcéenie velkosti porcie
- denna porcia méasa, hydiny a ryb. pouzite dva palce, Sirku a hibku.

Muz
TS e T
Porciované balicky Na varenie alebo do salitov pouZite Inﬂktl"ny Tinedzer (19 50 rok ) (5]_+ rok )
nitierky so znizenym jednu &ajovii lyZicku oleja na osobu. 0 <OV, OOV,
obsahom tuku v kaviarnach. /‘ Z ena
Jedna porcia by mal staéit .
na 2 krajce chleba. Muz 4-5 4-6 4
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i Konzumujte iba malé mnoistvo.

- alé Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.

Tuky, de‘e' M“erky ml?;;slvo Cennym zdrojom prospesnych tukov sd rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

! : Preferujte mlieko a kyslomlie¢ne vyrobky
Potraviny bohaté 5 + s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vapnika.
(I *Jedzte viac strukovin a ryb, menej médsa. Potraviny

na bielkoviny ‘ . porcie
8 denne o d striedajte. Délezité zdroje bielkovin, zeleza a vitaminu B12.

T Preferujte celozrnné potraviny.

Potraviny bohaté "N Délezity zdroj viakniny. Mensi pocet porcii: zeny, starsi [udia,
na skrob f pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
y Pri vysokej fyzickej aktivite vynimoéne 5 - 7 porcii.

P 12 . Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.
Neskrobova 4 2 W Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb zalezi.
zelenina a ovocie i ; . g Obsahuijti vela vitaminov, mineralnych a prospesnych

3 biologicky aktivnych latok, viakniny a malo kalorii.

Pitny reZim Budte fyzicky aktivni!
Od smédu pite vodu. I Aspon 150 — 300 mint tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. I 3 ‘ A @ 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
- Aspon 2 dni tyzdenne silové cvi¢enie. Obmedzte dlhé sedenie.

Aka je velkost porcie?

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v odporiéanom mnozstve a neprejedajte sa.

1 — Zelenina, %alat a ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje ket 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
— strukoviny, ry2a a cestoviny )\\ chudé maso /'1 ¢ajova lyzicka i hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcia 200ml pohar & velké ako dlan na osobu o4 2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

Priemerna denna energeticka i ' fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal 3 ’ fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 kcal ROZMANITOST
potreba pre dospelych mu fyzicky neaktivni/sedavt: 8 400 ki/2 000 keal Z€MY fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal. ” k
i i i N G o e e e e PRIMERANOST UMIERNENOST
ol L ; sy o .

iea vyZiv A A = B
b \nivodorn pre zdraviu dzaji rady lekdra. Vidy je potrebné zohl: o stav a dalsie faktory, ktoré ovplyviiujd stav vyzivy jedinca. 3 principy stravovania prospesného pre zdravie
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