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Jedzte pestro, 2 Desatoro z.draveho
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g Zdraviu Civotnu at 0l
podpora zdravia
prevenci a ChronickUcr}}ﬁcho‘

Spravne stravovacie navyky a zdraviu prospesna vyziva spolu s pravidelnou
a primerane intenzivnou fyzickou aktivitou podporuju zdravie jednotlivca aj
celej spolo¢nosti. Napomahaju k dosiahnutiu a udrzaniu optimalnej telesnej
hmotnosti a dobrej fyzickej kondicie ludi.

Medzi dalsie dolezité zlozky zdravého zivotného stylu patria predovsetkym:

(uplni abstinencia od akychkolvek tabakovych vyrobkov),

(idealne uplna abstinencia alebo aspon
striedma konzumacia alkoholickych napojov,

(Uplna abstinencia od akychkolvek navykovych latok)
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1. Jedzte pestro, Vyvazene a neprejedajtesa.
2. E)enne 'jedzlte)z(viac zeleniny a ovocia.
3. Z obilnin uprednostnujte celozrnné potraviny. .
4. _Uporegnq.\s:cﬁyjte nliekdvia njliaf:ne vyrobky s nizkym obsahom tukov.
15, Jedzte viac sfcrtzlkévfn a ryb, menej masa.
6. Konzumujte tuky; oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.
7. \){(\/q\?pajtexsa potravinam a napojom bohatym na cukry, tuky a sol.
8.V ramci pitného rezimu pite vodu. Nepite alebo ocbmedzte alkoholické napoje.

9. Nakupujte, pripravujte a jedzte uvedomelo. Dbajte na Setrnu a bezpecnu

pripravu jedla.

10, BMite, kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalnu telesnd hmotnost a
Yobvodpasa.
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Stravovacie usmernenia
/ Food -Based Dietary Guidelines / FBDG
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/ European Food Safety Authority / Eurépsky urad pre bezpelnost potravin

/ Food and Agriculture Organization / Organizacia pre vyzivu a polnohospodarstvo

/ World Health Organization / Svetova zdravotnicka organizacia

European
Commission

0 Login Translate this page

Search

Knowledge for Policy | All members | Help

KNOWLEDGE FOR POLICY

Health Promotion and Disease Prevention Knowledge Gateway

A reference point for public health policy makers with reliable, independent and up-to date
information on topics related to promotion of health and well-being

Overview | Topics v  Resources About

P ission > for policy > Health Promotion Knowledge Gateway > Food-Based Dietary Guidelines in Europe

TOPIC / TOOL | LAST UPDATED: 18 JAN 2024

Food-Based Dietary Guidelines in Europe

Food-Based Dietary Guidelines have been described as science-based recommendations in the

form of guidelines for healthy eating.

Cee b s pYY 0 -Tebort - 9284 - fhdl - 2009
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POTRAVINOVA PYRAMIDA

sprievodca stravovanim u dospelych

Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry a sol’

Nle st prospesné
pre zdravle.

PR iba_
Tuky, oleje, natierky : malé

mnoiZstvo

Potraviny bohaté +
na bielkoviny - porcie

Potraviny bohaté
na kroby

Neskrobova
zelenina a ovocie

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v edpeoruanom mnoZstve a neprejedajte sa.

Pitny rezim
Od sméadu pite vodu.
Primerane pite vhodné tekutiny.

) -y

Aka je velkost porcie?

1 T ] zelenina,zalita ovocie, obilniny, %o Hydina, ryby, Oleje
X — strukoviny, ryZa a cestoviny . 5\\ chudé maso /I Zajova lyzicka
porcia 200 ml pohar N velké ako dlan naosobu

Priemerna denna energeticka
potreba pre dospelych

v ' fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal -
MUZL Y f7icky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 keal Z&NY

P
|pre zdraviu

dospelych,

MINISTIRSTVO
et a IDRAVOTNICTVA
pestapy SLOVENSKE| REPUBLIKY

porcie

fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 kcal
fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.

odla postupu MZ 5R 2022, Odporiiéania pre stravovanie a vi#ivu u dospelych” zaloZené na potravinowich skupindch.Tieto odponitania st
(i rady lekdra. Vidy je potrebné zohfadnit zdravotny stav a daldie faktory, kioré ovplyviuji stav vyzivy jedinca.

BOA iestac PAGEENT

Vyhybajte sa konzumacii!

Ak ich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnoistve.

Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.
ite, alebo minimalizujte kenzumaciu alkeholickych napojov.

Konzumujte iba malé mnozstvo.

Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.
Cennym zdrojom prospesnych tukov st rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky

s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vapnika.
*Jedzte viac strukovin a ryb, menej méasa. Potraviny
striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Preferujte celozrnné potraviny.

Délezity zdroj vidkniny. Mensi pocet porcii: Zeny, star3i ludia,
pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
Privysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.
a osti druhov a rozmanitosti farieb zalezi.
Obsahuja vela vitaminov, m 3 y
biologi ktivnych latok, vl

Budte fyzicky aktivni!

Aspofi 150 - 300 minuit tyZzdenne strednej intenzity alebo

75 — 150 min. tyZzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Aspon 2 dni tyZzdenne silové cvicenie. Obmedzte dlhé sedenie.

1 kus strednéhe ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
2 tenké kisky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

alebo
kusy

ROZMANITOST

PRIMERANOSTAUMIERNENOST
3 principy stravovanla prospe3ného pre zdravie

Potravi

no

pyramida

Rk

ikl

ad:



Gheck the label on Eatwell Guide

packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
Each serving (150g) contains It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

#

of an adult's reference intake V. ~- . ¢ Water, lower fat
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167%cal " - B milk, sugar-free

isins | drinks including
Choose foods lower 3 ; : = . _

in fat, salt and sugars t]ei-lar?:ﬁ‘ lcoﬁee

UK

° + ELE

hebGU

The Eatwell Guidg . 8
2016

| Who"
rain
?ere«l‘

Oil & spreads

T Choose unsaturated oils
rbea’?sa,,d e T p——— : and use in small amounts
Prog Per Dlgs%' 2 portions of sustainably
Eat less often and megy 1€ Of which is oily. Eat less
in small amounts

Per day ‘ 2000kcal * 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS

https://www.nhs.uk/livevell/eatwell/the-eatweltguide/
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Porcie

Tabulka ¢. 1.2: Sprievodca velkostou porcii — priklad Irsko
Valne spracované podla: Department of Health. The Food Pyramid.
www. bealthyireland.ie. 2016
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Obilniny, varena ryZa a cestoviny

1/3 silky ovsenej kase
alebo 1/2 silky nesladeného miisli
1 sdlka ranajkovych ceredlii
vlockového typu
1 salka varenej ryze,
cestovin alebo rezancov

Na ur&enie velkosti porcie
pouZite jednorazovy 200 ml
plastovy pohar.

Miso, hydina aryby
Chudé hovidzie, jahnacie,
50 — 75 g bravéového
misa vareného

(polovica dlane).
Varené ryby 100 g.

Dlaii, &irka a hibka bez prstov a palcov
- denna porcia masa, hydiny a ryb.

Natierka so zniZenym obsahom tuku
Porciované balicky
ndtierky so zniZzenym
obsahom tuku v kaviarfnach. —

Jedna porcia by mal stacit
na 2 krajce chleba.

Zelenina, Salat a ovocie

Jablko, pomarang, hruska
alebo banin

1
Slivky, kivi alebo mandarinky 2
Jahody 6
Hrozno 10
Maliny 16
Varend zelenina — Cerstvi
alebo mrazena ¥4 salky
Saldt 1 miska
(salit, paradajka, uhorka) —

Na uréenie velkosti porcie
pouZite jednorazovy 200 ml
plastovy pohar.

2 palce (25 g) tvrdého alebo polotvr-
dého syra, ako je ¢edar alebo eidam.
2 palee (25 g)
mikkého

syra, ako je brie
alebo camembert.

Na uréenie velkosti porcie
pouZite dva palce, Sirku a hlbku.

Na varenie alebo do salitov pouzite
jednu &ajovi lyzicku oleja na osobu.

Zdroj: Healthy Ireland , 2016, 2019
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Porcile
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IDRAVOTNICTVA
sprievodca stravovanim u dospelych

B
=
v g Vvhvbait ke s aar
s . o f yhybajte sa konzumacii!
w
o E POtravlmy anapoje : Ak ich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnoistve.
SN bohaté na tuky, cukry a sol Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych nipojov.
ze ite, alebo minimalizujte kenzumaciu alkeholickych napojov.
a
[]
=z

iba Konzumujte iba malé mnozstvo.

. o A malé Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.

TI"Iky' °Ieje' natlerky mnozstvo Cennym zdrojom prospesnych tukov st rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

. 0 Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky
Potraviny I:.)ohate o s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vapnika.
na bielkoviny TN TP * Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny

- { striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

. . Preferujte celozrnné potraviny.
Potrawny bohaté Délezity zdroj viakniny. Menii pocet porcii: Zeny, star3i ludia,
na §kroby 9 i pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.

\ Privysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v edpeoruanom mnoZstve a neprejedajte sa.

Neskrobova : _ SRR a osti druhov a rozmanitosti farieb zalezi.
zelenina a ovocie ~ ) ii Obsahuja vela wt; mir v, M 3 y
T _E biologicky aktivnych latok, vl
Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
) 0Od smédu pite vodu. I Aspofi 150 - 300 mindt tyZzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. I q Loy 75 — 150 min. tyZdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Aka ie velkost porcie? — Aspof 2 dni tyZzdenne silové cvicenie. Obmedzte dlhé sedenie.
1 T ] zelenina,zalita ovocie, obilniny, %o Hydina, ryby, Oleje . 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
i — strukoviny, rya a cestoviny - i\\ chudé maso /| Zajové lydicka ku hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcia 200 ml pohar Ny velké ako dlai naasobu =¥ 2 tenké kisky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

Priemerna dennd energeticka . ' fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal . fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
y muzi icky neaktivni/sedavi: & 400 kJ/2 000 kcal Z€NY zicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.
potreba pre dospelych y Yy

podfa postupu MZ 5R 2022, Odporiiéania pre stravovanie a vi#ivu u dospelych” zaloZené na potravinowich skupindch.Tieto odponitania st PRlMERANOST A UMI_ERNENOST
pre zdraviu dospelych, (i rady lekdra. Vady je potrebné zohfadnit zdravotny stav a daldie faktory, ktoré ovplyviuja stav vizivy jedinga. 3 principy stravovanla prospe3ného pre zdravie




Porcile:

Eat 5 A DAY — what counts as 1 portion?

2 large courgette

12 chunks of pineapple

1 slice (2-inch slice)
of melon

1 medium onion

2 medium plums 1 leek

nhs.uk/5aday

8 Brussels sprouts

An easy guide for finding
the right balance for you

Nutrition Foundation, NHS, Healthy Ireland

BRITISH

Nutrition
FOUNDATION

Obilniny, naryza a cestoviny

1/3 silky ovsenej kase
alebo 1/2 silky nesladeného miisli
1 silka ranajkovych ceredlii
vlockového typu
1 salka varenej ryze,
cestovin alebo rezancov

Na uréenie velkosti porcie
pouzite jednorazovy 200 ml
plastovy pohar.

Chudé¢ hovidzie, jahnacie,

50-75 g bravéového
misa vareného
(polovica dlane).
Varené ryby 100 g.

Dlaf, $irka a hibka bez prstov a palcov
- denna porcia masa, hydiny a ryb.

Porciované balicky
nitierky so zniZenym @
obsahom tuku v kaviarfiach.

Jedna porcia by mal stacit
na 2 krajce chleba.

Jablko, pomarang, hruska
alebo bandn

Slivky, kivi alebo mandarinky
Jahody

Hrozno

Maliny

Vareni zelenina — Cerstvi
alebo mrazend Vs sdlky
Salit 1 miska
(Saldt, paradajka, uhorka)

Ao O

=

Na urcenie velkosti porcie
pouzite jednorazovy 200 ml
plastovy pohar.

2 palce (25 g) tvrdého alebo polotvr-
dého syra, ako je cedar alebo eidam.
2 palce (25 g)
mikkého

syra, ako je brie
alebo camembert.

Na uréenie velkosti porcie
poutzite dva palce, Sirku a hibku.

Na varenie alebo do salitov pouzite
jednu Eajovii lyzicku oleja na osobu.

, Dr. Josef Raabe Slovensko
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POTRAVINOVA PYRAMIDA

: [y
sprievodca stravovanim u dospelych it “‘ﬁ

some.
u
Vyhybajte sa konzumacii!
Potraviny a napoje Akich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve. L
bohaté na tuky, cukry a sol’ Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov. .
Nepite, alebo minimalizujte konzuméciu alkoholickych napojov. 70

I
7
B
30
b
z
Konzumujte iba malé mnozstvo.
® Ronzumutetaké uky, olje iy, kot podpont zravie
£ Cennym zdrojom prospesnych tukov st rastlinné netropické oleje
b a nitierky, mastné ryby, orechy a avokado.

Preferu]te mlieko a kyslomliecne vyrobky
hom tuku. Dolezity zdroj vapnika.
Potraviny

[N *Jedzte viac smlkovln ), menej masa.
denne striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, zeleza a vitaminu B12.

Preferujte celozrnné potraviny.

Délezity zdroj viskniny. Mensi potet porci: zeny, starsi fudia,
pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
Privysokej fyzickej aktivite vynimoéne 5 - 7 porcil.

é pre zdravle.
v odporti¢anom mnoZstve a neprejedajte sa.

Neskrobova
zelenina a ovocie

T drul
& Obsahu
Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
0d sméidu pite vodu. Aspofi 150 - 300 minit tyZdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. 75- 150 min. tyldennem(enz[vne;zerbbne‘ fyzickej aktivity.
Aspori 2 dnity; X

Aka je velkost porcie?

1 —_ Zelenina, Salita ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje alebo 1 kus stredného ovodia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
Yy strukoviny,ry2a a cestoviny. NG chudémiso J’I i n 1 velky zemiak,
200 ml pohar N velke ako dla naosobu 1
Priemema denna icka o 10 . fyzicy aktivne: 8 400KJ/2 000 keal ROZMANITOST
potreba p: pelych MUzl i yzicky neaktivni i zeny ’ 7560 kJ/1 800 keal.
prERANosT‘k UMIERNENOST
ity o 3 principy pre zdravie

vyhradena pre zeleninu a ovocie.
Do tejto skupiny vsak patri len tzv. neskrobova zelenina, Cize zelenina, ktora
neobsahuje skrob alebo len malé mnozstvo. Preto do tejto skupiny nepatria
typické druhy skrobovej zeleniny, ako su zemiaky, bataty alebo kukurica.

, p . Denne jedzte viac zeleniny a ovoc
Neskrobova & # ) 3 Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb z3

Prospes
v odporud

zelenina a ovocie . & " \ i Obsahuju vela vitaminov, mineralnych a prospesny
biclogicky aktivnych latok, vlakniny a malo kalé




Zelenina:

O«

O«

(@]

Zelenina (spolu snunbCje @ 6j k™ cjnlzcncdmnsirayovania . Zelenina a
ovocie | i €undthinh | 6jedmd tretinu z celodennej stravy .

Zelenina | 6 najmenej | S k Cgoh &€l ds j Edngs g uh mnrujEtba®@mdr md
onudc  Daelenina | 6 m | mh#dindogf dshubigie spomedzi uldsj Bmg g uhm
rjtabBmdaqgf dshbstoiadje | mn Z r senergie vyjadrenej v kJ alebo v kcal v 100 g potraviny
Pre porovnanie dmdqf dshustgtad 0 k 6 s mhody je 66 k] = 16 kcal v 100 g, j E |
dmdqgf dshudiofadb g r b nucéhlgha je 1020 kJ = 244 kcal v 100 g a d md q f d shudiofad
I “a iy kda@rl970 kJ= 470 kcal v 100 g,

Zelenina je ang  snda bdmmahs | Cimxmd g o kdaé jaxr s n o n praky
Okrem toho je ulddsgelenina ' j nqgdf kbhdsmkd€na dhat o rmdrdon rastlinne]
uk @) mh mx

i dhd
NnuEbg




Zelenina:

0

¢ 7 h @< Rrzte najmenej] 53 ANJ &0 £N A kdenidyh

10 nz2] oz ppip lje zeleniny .
502] ) s3tANUae 3244 o zeleniny.
R J 431 %) A EnAndA Adba denne y a =

vl
—

Zeleninu 3 &h S FEA] yt 380 7
ako 150 V' 200 gramov 3 & = 6 2jZ3g hlepay
ako 50 vV 100 gramov .

® & X & zsBonfpoze> E naMEey | Al Z fpErkn 7

Skombinujte  si na tanier z E3 AR A&l z pdeninuy | Z 3 NT &
ANZJ h Ak K€k 3 n 2z Az NUAHN 9 JguFa WEY & £A 3915}531,“43\%’

6 2 g [ rgdlenifiu (chlorofyl), a pod.

¢ 7 hofarba yj z 3>Jalj sdruh o & nz 3lalpbb antioxidantu .
¢cASkajImMaRhgafa anNffeami J Ayany? Wi ph&o 2 6|
n J az

< B
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Zelenina:

| Grhrhund q 6 k knix & rgj

rsq s®dgl nk > ahkXxmEDm i luths®
varenie ,0 q Co gnau

Pri tepelnej € o q ° mebbniny a ovocia uprednostnite

pare, dusenie, od 1 d mh d

Obmedzte j nmyt | 6zbléniny, j s n gallepelne upravila tak, Z dobsahuje

u d oenergie, tuku asoli ' ux oq6zlenmd, y dk d mh chipay)a
Yunosid nm i Gds gma¢ fi aenia

PimhZtd€dgknsalbmn i jqlsac

Hcdokm i {ds qgjmdaqg Ghb gzeleniny na pare .

Zelenina u > qd modpare | 6 najviac z o &€ unc mEbdg njnvidno aj na

zachovanej r u h d Facbé takto pripravenej zeleniny . Nconqgél “II"dl

preto doma u’ g m® c n aa o g C o qpokrhov v pare .

(@4

O Zeleninu tepelne nepripravuijte na tuku

Md uxr | 6z ani seffitujte !

Trochu tuku sil ¢ Z d ody h cna konci
alebo

varenia. :m> oqCj k¢

—

O Zeleninu jedzte o g du’ Zvnsdrovom _stave
Hcdoékem nmyt | 6 bulovej zeleniny ,v ktorej r & " bgnuodo @nc ma
Z h u lvipimom rozsahu .
SdodkmElog bnu  ze@dny cnbgdéck uul i@kbo | dmiadl
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Zelenina:

(@]

O«

O«

O«

Jnmydgunuwéleméu j nmyt !l nwad | r

Uogdcmnr smh G 8 n gplsahuje mCy joksah soli a tuku .
Onj Hetedr s d g h k hzeleninu,mad o qh c 6 do niejsrdn. o

Sledujte obsah soli naj t onu’ nrEsbdggh k hy g dk chEh g
uEgnaj.nbg

Jnmyt | 6 kkidchynskej soli / by za b dk&d fnemala
ax W x G Gdko

Ydkdmhnonxugaa) v d k d mh nsmaothie | ¢Zdgdmytl n

pre zmenu, o0qCo cedl EzZdsoghoq ahjanl ahmnu|

zeleninovo -n u n b m@oothie

Prijtonu’ mbBEEgnaj rsicgd u’ ipazar na obsah pridanej
soli a cukru !

Un o sudE g n asjmCy j rolbsahom soli abez o ghc 6 u’ eolng h
Y d k d mh niindu’ aike&nzumuijte rjcmal ,Ir i @énsh@&l 0h
menej uk 0j) mhim&zZmar * gnadhic rmé

mn t
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Ovocle :

0

O«

O«

O«

Ovocie jey6j k cwkhzZjjntzc nc dmnsiayavania

Ovocie a zelenina rée uEym | mnrtél ° r 0 adrave] a
uxuozdsrdwy |,

ré uEanqgmE4diojmi ¢ ¢ k d Z h snikbogutrientov "uhs I C

| hmdqgokmxbrgsnonuBEkbdgs nju(k# j mhamx ~ r s k h minlE b
(fytonutrientov, exsnbgdl mj 6 Kantdxidantov

Ovocie a zelenina | " i &sunghB mhl 0 kjedau tretinu z
celodennej  stravy

Ovocie  (spolu so zeleninou) tvoria skupinu g rskhm
onsqg  utm a
obsahom energie

Jeto ogdcnutidsj EjmCy|j dobsahu tuku a u x r nj apodielu
vody . Ovocie (atakisto aj zelenina) md n ar ° g tnigné cholesterol

Ovocie, na rozdiel od zeleniny, obsahuje ux (G @b€ah i dcmnct b
cukrov (monosacharidov), m i leiqt j s'Crywn cukér) af kt j Cy x

Oghgnc ybsahE eqtj s @yw nunb@ v mede), na rozdiel od
j nl dqgl miEdaduktov mCy.j x

Ux (dbsah e gt j sj€ysladkom nun bakb+ & ° a klj dok+C mango .

g

m

3

P
o, D
N

Ebg @& -

ow
5.0
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Ovocle :

Ovocie (podobne ako aj zelenina) je shdwEanqgmEdrojom tzv. dr dmbhokinxiQko r é
uhs | Grmbmd g 6 k ndj x

ym) | dmdaieh | t r Clodg hi Gob Strévy, lebo siich telo nevie ux gnaamé vgé | Wtk ° r s matgbolizmu
Ide m i ldduhs I €mbhsgtplodyy & nat 6n wosied jahody, 0 Co jyxd+ dpaprika, paradajky, zemiaky, brokolica, cesnak),
uhs | E(mrkva, kapusta, nr sqt 2 umx 6 o+ hs A Cmeta -j ° qns amkva, marhule, T dqudindEk Cashma g  mZnua
Zkagdkddnay) aenk.6'sj s Guma uhs | @ntl h kgeliny listovej ' 0 o d mid sk#rakelica, bhs gt plody do 06;i ° (

napr.c q  r kp&radajky, a > moé mxr cl Ca > moémxsthT afp a0 n ovosel fosfor au 6 o mibjokolica, G k 6 s -
kapusta) .

Ovocie (podobne ako aj zelenina) je u Ey m’ | mEdrojom rastlinnej uk 6 | mh mx
nym’ Tt iudilddsmdxr sqéuhs d@imis k hmbagmaadyaqgdu payshacharidov
Spracovanie ovocia a zeleniny | ¢ Z & u o k x uichhoisah u k 6 ] mh mx
Oc r s g 6 mdimhoch d gvocia obsah u k 6 j nyhrmhxZ fnaogak ncr s q 6 maouyh dnapr .u > g d mabsatk u k 6 ) nyhunxxdit i d
Prir 0 g b n uévociameCzeleniny by samali ont Z2Cs  jao&rngxsnagbsah uk6j mpmhgnuoduhcided kma iitié

J° Z cdeuh ovocia (a takisto aj zeleniny) obsahuje ang  smes biologicky "~ | sCumxbar s .mb

rég’  rskhmmimgnr oddaiEH mj ymhh 2t i dzikchb g g n mh brj bEgorgg.d mC
r oo M M N A R L G - I Rl oY, | S N @@ chemickej r s g6 nvprid udolgf ymngacel ds me
skupinu k & s mgpr+. Fkarotenoidy ©ako je k x | n calebn beta | ° g n sfpoigfenoly 9 ako r &arotenoidy, | u d g b desv€ratrol




Ovocle

Mt sghl ma 'uEZhunua( vknzdmRdumulbmec9 1 ydkdmhmx
jnmjgasmdgn cqtgt ~ ncqgncx+
L e s e L s e L o e e e e o O
onomngnroncwWEgmsamEbg ° rjk cnu’,bCbg oncl hdmnj
dwonyCbhd rkmdl mEI keélnl +
ju ' khsx o&cx+ onomngnroncdqrjxbg onrstonu+ 1 rt yadqt+ vygqd
T G A o i L S a0 ronsqgdant +
l dsCcx jnmydquodébhd+ oqCoq ux sg > mrongst -

Ngf  mhbj 6 ydkafmhmhbjada nunbhd+ gdr BKOovweieN ydkdmhm
ré sdrghp ydkdmhmx =~ nurnobnhf" "+ & srnsgamnud ma+ olnddy ft pauig xq a
naldcydmhd ontzCu' mh' rxmsdshbjEbg odrshbCcnu+
y6j y ontzCu mh> fdmdshbjx I nchehjnu mEbg cqtgnu+

oghro&rnadmhd okncCm | hdrst +
uEadgq okncCm ncnkmEbg unlh Gjncbnl e i G
ANnon -8 YWamy 7Y bl Ytk g
mh Z thtadiny snwhbj Ebg Ids(ﬂarilih'as_mtmux+ e i s i
mh Z Gyhudxk 0Pgxdy Cct 6+ rxmsdshhp&Ebghb®anCu
u o0gCo > cd “Imsrh’a h'nis Cj
Rél rma onym sjx mdtlinzitie cdehmhsCumd uxgkordmhd n yoc

ahnonsqg uCm-



Pestry viyber ovocia a zeleniny:

O Vidsjcxqt gx nunbh®> i zdrdidmd mhmx r &

o9l AjzaNoeaM\ A ADBRF AT AW NI g ¢ tfalj Kgl nAAK
qzZgokaANAKA+AL e Kz AnGl xnAl IR wdVagA ¥ wKl e n At lj =3a /A&l gasfiewkK

O Ogh  ymhuEj nmkxuébhd nunbh> ° ydkdmhmx m

i d | nzzma h® gmt 0

AAT yt 31 &6 Adg Kn Awp T EANIJ AR E gudaka zeleniny
ako aj 1 Zg/EAosSaKEanzoAin T 3aKj [l oe £3a

Uz3=Nzj i 3KEZ K] z F&1 58 G8bat+ICK ATk Aghh+ &t Ae K3 m/&ggz
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Konzervovane ovocie;

Suseneé ovocie:

O Jdcka®donsg uhmx+ jsngEbg rél rdnt ::|d ydk
J Z3NwKA2 At ] 3 KEAgI WwKA2 AL ] 3 KAA+tNnwKy=g=j aj
nepatria do potravinovej skupiny zelenina a ovocie a
J Zyz3g AWl noRKABPFBRNTWZ] TV K3 NZKAEA] yt 3t At Kyzgs

O Jnmydgunu ma nunbhd | nmyt
a uprednostnite n,7 £l KI AN3e wKALAN] K]
obsahuje J 1 ydbsah 3 Naozj st lj. Kt £t ANAo

0 Rtiddma nunbhd Jnmytltisd
iba Ak WAEXZgA3K3] AREnoxX
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Zelenina a ovocie:

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.

Kohzumovat treba viac zeleniny, hez ovocia. Porcia ovocia henahradza
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 moéze byt vo forme:

Pohar = 200 ml

Zapamatajte si!

- 2/ypohdra (130 ml) ovoché alebo zeleninové smoothie

- 2 pohara (30 g) suseného ovocia

= Y

¥ pohara (150 ml) nesladend ovocna Stava alebo 100 % dzus Zelen | mDVOClEd Ztejen ne

Jedztdazelening oWcia
Porciavocik 4 E E (pardizbl€Riay,
ViaeCahj + &




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 moZeme 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.

’ 5 -7 porcii denne 1 porcia je hrst alebo jeden
v Y 3 9 stredne velky kus (80 - 100 g)

zeleniny a 2 porcie ovocia




N\ —
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2 Konzumuteaké tuky o a ek toré podponfd zdavi.

Tuky, oleje; nétierky Cennym zdrojom prospesnych tukov st astlinné netropicke oleje
anétierky, mastné ryby, orechy a avokado.

Preferujte mlieko a kyslomliezne vjrobky

Nle sii prospesné
pre zdravle,

s nizkym obsahom tuku. Dole:
*Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, zeleza a vitaminu B12.

Preferujt Jte (elozmne potravin:

Prospesné pre zdravle. Konzumujte denne
v odpori¢anom mnozstve a nepreledalte sa.

i ~
Pitny rezim Budte fyzicky aktivni! ~
0d smadu pite vodu. Aspof 150 - 300 mindit tyzdenne stredinej intenzity alebo S
Primerane pite vhodné tekutiny. ] L 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerobnej fyzickej aktivity.
) . Ropors 2 anits ¢ cvitonh & sedeni ~M A
Ak je velkost porcie? ~
— Zelenina, Salita ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy menéieho ovocia, \
X = @ TR e o g adémiso el i i 1 velky zemisk, \
porda 200ml pohar N velke ako dlaih na osobu Y 2tenkeé kisky chieba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu
Priemerni denna energeticka <+ zicky aktivni: 10 500kJ/2500 keal fyzicky aktivne: 8 400 /2 o keal ROZMANITOST
jon muzi § st zeny § o sotca.
e oz PRIMERANOST A UMIERNENOST
ity G JswviwRana 3 principy stravovania prospesného pre zdravie

patri skrobovym
potravinam, kam patria predovsetkym obilniny, zemiaky a ryza. Osobitne
do tejto skupiny potravin patria celozrnné obilniny, rafinované obilniny,
skrobova zelenina (zemiaky, bataty, kukurica).

=N
)
5E . . Preferujte celozrnné potraviny.
n E Potrawny bohaté DéleZity zdroj vidkniny. Men3i poéet porcii: Zeny, starsi fudia,
g g na :'ikroby P | pri nizkej f)_,'zmkej a_ktlvl_te a_prl 'o_ntro!e _tel gj hmotnost_!.
w S Pri vysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcil.
=W




Akroboveée potraviny\

O®>XoyaKAkagj aj e K3z znNi
7 chlieb ,3 X Wi cekoviny , N7z Dz & £A o 1 KA KaE]l {gkazg £
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Akrobove
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Akrobove potraviny
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b4 S °
Skrobove potraviny: b
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2 tenké krajce celozrnného chleba alebo peciva (1 krajec = 40 ) 7 3&hInXK3Athad) KzaK] Z2Eg>Zot i

( )

1% pohara suchych ovsenych vlociek alebo nesladenych cerealii e — potraviny

1 pohar (= 200 ml) varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, Ekrobovich gatravia =5 netreba

kuskus, polenta, quinoa) bat. Chlieb, pecivo, zemiaky, ryza
aj cestoviny obsahuju vela zlozZi-

tych sacharidov (Skrobov), z ktorych
1 pohar varenej obilnej kase alebo kukuri¢nych lupienkov moZzeme erpat energiu po cely defi.
Pri vybere sa zamerajte na celo-
B B zrné vyrobky, tie maju vy$si obsah
% pohara kukurice (zrna) vlakniny pre zdravé travenie a lep-
Sie zasytenie.

2 stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov

2 krajce chleba (80 g,

34 iad zemiak ako dlan (200 g},
’ S RARGICCERAS @ Salka cestovin (180 g),

4 polievkové lyZice cerealii (40 g).

»kNl g KEAgaz] K wK®A] I NAaAKPWK®A] I NaAAol KAwKPAnNzZo &) Aol XKz KJ tn



V pripade ranajkovych cerealii a hotovych obilnych kasi treba
sledovat nutriéné zlozenie na obale (mobzu sa Iisit v désledku rézneho
obsahu pridanych cukrov a tukov).

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

Pri tepelnej uprave skrobovej zeleniny obmedzit smazenie
a vyprazanie a minimalizovat pouzitie tukov.

Ak sa skrobové potraviny konzumuju ako priloha k hlavhému jediu,
je velmi doélezité dodrzat odporuéanu standardnu porciu. Skrobova
priloha by nemala byt vacsia ako " taniera. Je vhodné nahradit cast
skrobovej prilohy zeleninou.

= Y

rfe rice wheat
0’ Y
°
buckiokeat N © corm \ bats
[
-0
g0, ¢
COfce
millet Aﬂ//p] 50 ecan
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Obilniny:

ZLOZENIE CELEHO ZRNA

Celé zrno obsahuje vsetky tri casti:

Ostiva v nom jedine endosperm.

Sacharidy  Bielkoviny Tuky  Vliknina
® ® ® ®

Otruba 63 16 3 43
Endosperm 79 7 0 4
Klicek 52 23 10 14

Otruby: vonkajsia vrstva bohatd na vlikninu
Endosperm: strednd ¢ast bohatd na energiu
Kli¢ky: vnutorna ¢ast bohatd na ziviny

Zelezo
(% DDD)
59
7
35

Ak sa zrno melie alebo rafinuje, zbavuje sa otrib a klickov.

Ak jete pestri stravu s obsahom celozrnnych oblinin, potom prijimate
nutri¢nd hodnotu z celého zrna vratane ochrannych fytochemikalii,
vitaminov, mineralnych latok a vlikniny.

Vitaminy B
Vitamin Bs
Vitamin Bs

Omega-3 MK
Omega-6 MK

e rice WAEJ{\\\\x\
Sy &
éﬂ?éa.%m{ . ’ com

mlé{\} _v/://é;r/gy
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Zemiaky:  nutriéne zloZzenie zemiakovej hluzy! \

Zemiak (krizenec medzi skrobovou potravinou a zeleninou je prirodzené a vyzivové dobro.

Nutri¢né zlozenie zemiaku na 100 g

Vitamin C
Zelezo 13 mg )
0,31 mg P Skrob 15 %

Bohaty na: Fosfor Cukry < 0,5 %
skrob 44 mg
vldkninu Lipidy 0,1 % *
vitaminy Voda 80 % ”
minerdly
Obsahuje aj: \ Vliknina 2 %
esencidlne aminokyseliny Vipnik

: 5 Bielkoviny 2 %
fytonutrienty mg Draslik 350 mg ielkoviny 2 %

&
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Zemiaky: Y

Zemiaky podporuju zdravie, a to aj popri redukénej diéte. Zemiaky
maju vyborné nutricné zlozenie a pri primeranej striedmej konzumacii
a vhodnej priprave podporuju zdravie konzumentov (varené zemiaky —

ano, zemiakove Cipsy — nie).

Zemiaky maju vysoky obsah vody a vo varenom stave nizku hustotu
energie, dobre nasytia a nepodporuju obezitu ani cukrovku.

vzhl'adom na vysoky obsah (vitana je Setrna priprava v
pare), , a , ako aj

mozno zemiaky za predpokladu spravnej pripravy
zaradit medzi rastlinné skrobové potraviny, ktoré podporuju zdravie

spotrebitelov.

Ak su zemiaky pripravené vhodnym sposobom (varenie v pare,
varenie vo vode, pecené nasucho), kohzumované v primeranom
mnozstve (75 - 100 g, max. do 150 g) a sucastou pestrej a zdravo
vyvazenej stravy (,zdravy tanier", ,zdravo rozdeleny tanier"), potom » kNI y A &b Kb ¥ By@EEuGAdiong

su vzdy vhodnou skrobovou prilohou.




Najvhodnejsie potraviny

Konzumovat denne alebo

Vhodné potraviny

Konzumovat max. 1- az

<&

Celozrnné nesladené

lupienky

nickolkokrit tyzdenne 2-krit tyzdenne
Celozrnny chlieb, napr. Viaczrnné pecivo
slatinsky alebo fit chlieb Extrudované chlebiky bez
Chlieb, pecivo Knickebrot polevy
Razny chlieb
Krehké celozrnné chlebiky
Lupacka
Vianoé¢ka
L. Makovka
Sladké pecivo Pigkota
Perniky
Tvarohovy kolag¢, stridla
Ranajkové Ovsené vlocky natural Sladené ovsené alebo ryzové
ceredlie neochutené kase
Otruby Sypané ochutené miisli,

napr. so suéen}?m ovocim
a semiackami
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Zo potravin bohatych na skrob treba skonzumovat

*Pocet porcii sa lisi v zavislosti od pohlavia (menej porcii staci zenam, f\/2|ckv
neaktivnym ludom, vo vyssom veku alebo pri redukcii telesnej hmotnosti). Pre
fyzicky aktivnych mladsich dospelych, najma muzov, sa odporuca vynimocne az

potravin bohatych na skrob je:

e 2 tenkeé krajce celozrnného chleba alebo peciva (1 krajec = 40 9)

e % pohara suchych ovsenych viocCiek alebo nesladenych cerealii

e 1 pohar varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta,
quinoa)

¢ 1 pohar varenej obilnej kase alebo kukuricnych lupienkov

e % pohara kukurice (zrna)

o« 2stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov

= Y

Pohar = 200 ml




POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..g@ gz

Eoaotch
sprievodca stravovanim u dospelych

SiovaNsi] aromKY

Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry a sol’ izujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.
bo minimalizujte konzuméciu alkoholickych napojov.

Nle si prospesné
pre zdravle.

Konzumujte iba malé mnozstvo.

Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré pod poruju zdravie.
Cennym zdrojom prospesnych tukov s rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

sa.

Tuky, oleje, n:

. 0 Preferujte mlieko a kyslomlieZne vjrobky
Potraviny bohaté | VZ 2 s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vpnika.
R nabielkoviny porcie i3 *Jedzte viac strukovin a ryb, menej misa. Potraviny

striedajte. DoleZité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Sl Potraviny bohaté
na 3kroby

Prospe3né pre zdravle. Konzumujte denne

Neskrobova
Ml zelenina a ovocie

Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
0Od smédu pite vodu. Aspon 150 - 300 minuttyZdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodiné tekutiny. ) L2 i 75 - 150 min. tyZdenne intenzivnej aerébnej fyzickej akivity.
5 Aspon 2 dni tyZdenne silové cviéenie. Obmedzte dihé sedenie.

Ak je velkost porcie?

1 — T Zelenina,3alita ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje alebo 1 ia, 2 4 kusy i
. —_— strukoviny, ryZa a cestoviny ‘Y\\ chudé maso /: Zajovi lyzicka P i 1
porcia 200 ml pohir N velké ako dlai naosobu 2 ) yra, 1

Priemerné dennd energeticka fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal fyzl(ky aktivne: 8.400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
potreba pre dospetych MUZH T fziciey Zeny &7 560 k/1 800 keal.

PRIMERANOST UMIERNENOST
3 principy stravovania prespesného pre zdravie

Tretie poschodie potravinovej pyramidy patri potravinam bohatym
na bielkoviny, pricom do tejto skupiny sa zaraduju aj mlieko, mlieChe

vyrobky, syry a rastlinné nahrady mlieka.

Potraviny bohaté

na bielkoviny

e. Konzumuljt
stve a neprejt

porcie
denne

312

porcia
denne

Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky

s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vapnika.
*Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
striedajte. DéleZité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.




Mlieko a MV:

O«

(@]

O«

O«

O«

Mliecko a3 ga > W NAEHKeseg I hBAWE Estrdvy v3] Alj s W3 En ssvetaljo NI n, Slpvenska .

bagAl Mlieka jes Nz oAod L &sF) 3B Aen N a3 [la 2 of A 4EA N A o Sjad tqliagucov v Ak o A
JZAay nIjyirastuz dBag kB AENZ Wk A A1X[] n Nobkahdjet AA 33 gSmzsah | S o e |j] £ mjasoN |
Gzl EANT o&nEANSH I

Pod pojmom C3g & =984k E f jrazumie AN Z o ElEKO . V] # 8 spbdinienkach sa A k Wkdhzumuje
aj A o Walebo kozie mlieko aznich o e NAKk%§ 3 = s ) Ak £e

Mlieko nie je iba k X f Jpdtravina, ale 3 [ aj podstatne 6 & YNz o ARJ A g A W] sE A3z

AZ Il aj imlieka z miieko je JEERETEREE R QNP R Y3 0 DA ool Je to 3 NaANA0
h & o A Wipradule , /AErb3 feapriamo 3 At f & nmagsparebu bez q 7 g 6 13iNlj o Z 2 Jgd mnlAPMdukcia mlieka v
3NoAos3jgéjkig 2z AR A3 &tzdEmof, 301 |j g kDAEA g A +isdEtAEsa [3glfTefplel [ Gidiek .° 7 A o &g =
je o & 23407 Jmhicka a & 2 Wjos N kpielAzuravie § £ oV

(N¢

y 2




Mlieko a MV: b
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Mlieko a MV:
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