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Porcie jedál a nápojov

Príručka a odporúčania 
o správnych veľkostiach porcií

Ako treba jesť:
Ovocie, zeleninu a šaláty

CZ chlieb, obilniny, cestoviny, ryžu a zemiaky

Ako treba jesť:
Mlieko, mliečne výrobky a syry

Mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu a orechy

Ako treba jesť:
Tuky, oleje a nátierky

Potraviny bohaté na tuky, cukry a soľ



Príručka a odporúčania 

o správnych veľkostiach

porcií 



Sprievodca porciami
● V bežnom živote si porcie potravín a jedál:

▬ určuje väčšinou každý človek sám.

● Podstatný vplyv na veľkosť porcií má samotný hlad.

● Existujú však aj ďalšie dôležité vplyvy,
▬ veľkosť balenia potravín,
▬ množstvo jedla na tanieri

Je známym faktom, že v uplynulých desaťročiach veľkosť servírovaných 
porcií v reštauráciách postupne narastala. Veľkej obľube sa tešia aj tzv. 
XXL balenia mnohých potravín s, než majú tie isté potraviny v menších 
baleniach. výhodnejšou cenou. 

Správne vyvážená a zdraviu prospešná strava je okrem iného založená na: 

▬ správnom výbere potravín, jedál a nápojov,
▬ primeranom množstve a
▬ náležitej frekvencii ich konzumácie.



Sprievodca porciami

Vizuálne pomôcky zdravého stravovania: 
▬ obsahujú aj názorné ukážky veľkosti porcií jednotlivých potravín.

Návrhy praktických veľkostí porcií potravín, jedál a nápojov:
▬ sú vypracované pre zdravých dospelých ľudí.

Rôzni ľudia môžu mať v dôsledku mnohých faktorov odlišné potreby 
príjmu energie a živín,     
▬ čo sa prejaví v rozdielnych nárokoch na konzumáciu stravy.

Zdraví jedinci však napriek tomu majú porovnateľné požiadavky:
▬ na rôzne druhy potravín a nápojov:
▬ zovšeobecnenia pri tvorbe stravovacích odporúčaní a ich vizuálnych
nástrojov sú preto oprávnené.



Aká je správna veľkosť porcií?

● Veľkosti opodstatnených porcií v názorných inštrukciách stravovacích

odporúčaní:

▬ sa vzťahujú na denný energetický príjem 8 400 kJ/2 000 kcal,
▬ čo je odhadovaný primeraný denný príjem energie pre „priemernú“
zdravú ženu.

● Pre fyzicky obzvlášť aktívneho človeka alebo človeka s vysokým vzrastom:

▬ môže byť potreba denného energetického príjmu vyššia.

● Pri nižšom telesnom vzraste a pri potrebe redukovať telesnú hmotnosť:

môže byť potreba denného energetického príjmu nižšia.

● Individuálne posúdenie denného kalorického príjmu

▬ a s tým súvisiaci počet opodstatnených porcií potravín,
▬ je potrebný pri každom jedincovi.



Ruky, dlane, prsty, šálky, poháre, polievkové a čajové lyžice 

● Ruky, dlane, prsty, šálky, poháre, polievkové a čajové lyžice:

▬ sú jednoduché pomôcky na odhad porcií a
▬ ľahko zapamätateľné prostriedky.

● Vyšší ľudia majú obvykle väčšie ruky:

▬ a ujdú sa im tak preto o niečo väčšie porcie.

● Nižší ľudia majú obvykle menšie ruky

▬ a dostanú preto menšie porcie.

● Ak sa používajú šálky a poháre ako názorné odmerky na niektoré
potraviny (nápoje, cereálne zmesi, ryža, kukurica, strukoviny),
zvyčajne sa použije 250 – 300 ml šálka a 200 ml pohár.

● Polievková lyžica má objem 10 ml a čajová lyžica 5 ml.

● V tabuľkách sú uvedené aj hmotnosti:

▬ jednotlivých potravín a ich kalorický obsah.



Ako treba jesť 

ovocie a zeleninu

02A



Ako treba jesť: ovocie a zeleninu?



Ako treba jesť: ovocie a zeleninu?

Obrázok: British Nutrition Foundation



Ako vyzerá 1 porcia ovocia a 1 porcia zeleniny



Zelenina a ovocie: zapamätajte si!

Zeleninu a ovocie jedzte denne.
Jedzte viac zeleniny, než ovocia.
Porcia ovocia nenahrádza porciu zeleniny.
Viac je lepšie.



Zelenina a ovocie: zapamätajte si!



Ako treba jesť 
celozrnný chlieb,

obilniny, cestoviny, 

zemiaky a ryžu
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Obrázok: Freepik.com, by @macrovector 



Ako treba jesť: 
celozrnný chlieb, obilniny, cestoviny, zemiaky a ryžu? 

● Škrobové potraviny sú prirodzenou súčasťou správneho stravovania a
zdraviu prospešnej výživy každého človeka.

● Odporúča sa konzumovať chlieb, pečivo, ryžu, cestoviny, vločky, zemiaky
a ďalšie škrobové potraviny.

● Odporúča sa uprednostniť celozrnné obilné potraviny pred obilnými
potravinami z rafinovanej múky. Patria sem predovšetkým celozrnný
chlieb a celozrnné pečivo, chrumkavé chlebíky (tzv. Knäckebrot),
celozrnné cestoviny, celozrnná, hnedá alebo divá ryža, ovsené vločky
alebo iné obilné vločky, nesladené müsli.

● Celozrnné obilné potraviny obsahujú viac vlákniny ako biele alebo
rafinované obilné potraviny a často obsahujú aj viac vitamínov skupiny B.

● Celozrnné potraviny sú dobrým zdrojom vlákniny a by mali tvoriť až
polovicu skonzumovaných obilných potravín. Ďalším zdrojom sú aj
zelenina, ovocie a strukoviny.

Obrázok: Freepik.com 





Ako treba jesť 
mlieko, mliečne

výrobky a syry
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Obrázok: Freepik.com, by @macrovector 



Ako treba jesť: mlieko, mliečne výrobky a syry?

Obrázok: Freepik.com 



Ako treba jesť: mlieko, mliečne výrobky a syry?

Obrázok: Freepik.com 



Ako treba jesť 
mäso, hydinu, ryby, 

vajcia, fazuľu, orechy
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Obrázok: Freepik.com – by @brgfx
Obrázky: Freepik.com – by @macrovector



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com – by @brgfx
Obrázky: Freepik.com – by @macrovector



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 



Ako treba jesť 
tuky, oleje a nátierky

04A

Obrázky: Freepik.com, by @macrovector 



Ako treba jesť: tuky, oleje a nátierky?



Ako treba jesť: tuky, oleje a nátierky?



Ako treba jesť 
potraviny bohaté na

tuky, cukry a soľ

04B

Obrázky: Freepik.com, by @macrovector 



Ako treba jesť: potraviny a nápoje bohaté na tuky, cukry a soľ?



Ako treba jesť: potraviny a nápoje bohaté na tuky, cukry a soľ?



Ako treba jesť: potraviny a nápoje bohaté na tuky, cukry a soľ?



Počet porcií celozrnných obilnín, chleba, pečiva, cestovín, 
zemiakov a ryže v závislosti od veku a pohlavia

Sprievodca veľkosťou porcií – príklad Írsko 
Department of Health. The Food Pyramid.www.healthyireland.ie. 2016 



Prvá 
oficiálna 

slovenská 
potravinová 

Pyramída

Zdroj: 
MZSR 2023 



Čo sme sa naučili z tohto obrázku dnes?



CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, and 
includes icons by Flaticon, and infographics & images by Freepik

Please keep this slide for attribution
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