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O ¢com bude rec?

Jedzte pestro, z Desatoro z.draveho
zdravo a vyvéiene \ - stravovania

Zelenina a ovocia
. Skrobové potraviny
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° pOtra.‘"“o"e ’ D 4 Potraviny bohaté na bielkoviny
o~ skupiny S ———" Tuky, oleje a natierky

Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol’
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Jedzte pestro, vyvazene a
neprejedajte sa!

o Stravaa vyziva je prospesna pre zdravie vtedy, ak
organizmu dodd potrebné mnozstvo energie a vSetky Ziviny, ktoré
potrebuje, aby fungoval ¢o najlepsie,

— makronutrienty: bielkoviny, tuky, sacharidy,
— mikronutrienty: vitaminy a minerdline latky, stopové prvky,
— vlakninu a dalsie biologicky aktivne Iatky

o Pestrd arozmanita strava je pre zdravie délezita
— Ziadna jednotliva potravina alebo skupina potravin nemadze
poskytnUt vsetko, Co potrebujete, aby ste boli zdravi.

— Kombindcia a konzumécia réznych potravin z kazdej skupiny
potravin vém mdbze pomoct ziskat cely rad zivin, ktoré vase telo
potrebuje.

oewve °

o Cim pestrejsia je strava, tym niz
nevyvazeného stravovania.

Sie je riziko




Jedzie pestro, vyvazene a
neprejedajte sa!
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Vyberaijte si prevazne potraviny rastlinného
povodu:

potraviny rastlinného pévodu, ako s zelening, ovocie,
celozrnné obilniny a strukoviny,

poskytuja vela potrebnych esencidlnych Zivin, viakniny a
dalsich rastlinnych Zivin (odborne nazyvanych aj ako fytonutrienty

alebo fytochemikalie)
zGroven maju aj primerany obsah kalorii.

Rastlinné oleje a orechy:
sU tiez cennym zdrojom Zivin, avsak
majd vysoky obsah tukov, a teda aj kalérii.

Na zabezpecenie dostatoéného prisunu vsetkych
zivin:

|e vhodné dopifat rastlinné potraviny zivo&isnymi potravinami,

ryby, chudé mdso, nizkotu¢né mlieko a MV, a vaijcia.
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Stravovanie s prevahou potravin rastlinného
povodu je dobré aj pre PLANETU.

- Vvyroba potravin a napojov ma vplyv na Zivotné
prostredie.

- potraviny zivo€iSneho pévodu zanechavaju
vacsiu uhlikovu stopu, Cize:

— vedu k vy§Siemu mnozstvo emisii plynov
uvolnenych do atmosféry s dopadom na podnebie
nasej planéty.

Zdraviu prospesSné stravovanieje zaroven
EKOLOGICKE a dlhodobo UDRZATELNE.

V idealnom pripade by sa mali vSetci obyvatelia
na celom svete zemegule stravovat podla:
— vystizného hesla:

AN a Y
4 ,'_- jotnost. 1. diel. Bratislava: Dr. Josef Raabe Slovensko, s.r.o., 2021. 1-3 3 & 978-80-8140-621-8. Obrdzok: FREEPIK.COM

hcel zachranit planetu Zem, a vyhraj*“
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¢ Zdrawy Zivotny Styl
podpora zdravia
prevencia chronickych chorob l}ﬁ

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)

N b



Zdrawy Zivotny Styl

/ podpora zdrawvia

prevencia chronickych chordob

Nasa strava zdsadne ovplyviiuje to,
— Ci nd@s Zivot prezZijeme kvalitne a zdravo,
— alebo budeme predcasne chori.

Zdraviu prospesny vplyv

— sprdvne nastaveného Zivotného stylu:
— funguje pocas celého Zivota jedinca a
— Vvyznamne znizuje vznik a dopady
chronickych choréb:

® KVCH, ZN, OB, DM, a dalsich.

LDesatoro”

— zdravého stravovania

— a aktivneho Zivotného Stylu
uvadza nasledujdca tabulka:

. Jedzte pestro, vyvazene a neprejedajte sa.
. Denne jedzte viac zeleniny a ovocia. .
. Z obilnin uprednostiiujte celozrnné potraviny.

. Uprednostnujte mlieko a mlieche vyrobky s nizkym obsahom tukov.

1

2

3

4

5. Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa.

6. Konzumuijte tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.

7. Vvhybajte sa potravinam a napojom bohatym na cukry, tuky a sol.

8.V ramci pitného rezimu pite vodu. Nepite alebo obmedzte alkoholické napoje.
9

. Nakupujte, pripravujte a jedzte uvedomelo. Dbajte na Setrnu a bezpecnu
pripravu jedla.

10. Budte kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalnu telesni hmotnost a
obvod pasa.

Ry
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Potrawviny
Potravinovée skupiny

!

Potraviny sa latky uréené na to, aby ich fudia pozivali:
vV nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave,
na vyzivové Ucely.

Potraviny s zdrojom zakladnych Zivin. Potraviny, pochutiny a ndpoje su poZivatiny,
ktoré slazia na vyzivu Pudi, a to:
priamo alebo nepriamo, v prirodzenom stave alebo vo vhodnej Gprave.

Odpordcania o stravovani tykajlce sa potravinovych skupin
sG:
vedecky podlozené Specifické rady a zasady o spravnom stravovani a vhodnej vyzive s cielom
predchadzat vietkym formdm podvyzivy,
udrziavat dobry stav vyzivy a zdravie [udi vS§etkych vekovych skupin.

Ndarodné odpordcania pre stravovanie a vyzivu.

vaésina statov ma vypracované celon@rodné odporacania spravneho stravovania zalozené na
usmerneniach pre jednotlivé potravinové skupiny a stravovacie styly.

Tieto odporacania slazZia ako hlavné zasady pre vychovu (edukéciu) obyvatelov danej krajiny a
pre propagdciu stravovania na podporu zdravia | prevenciu choréb.




Stravowvacie usmernenia
Food-Based Dietary Guidelines / FBDG

Medzi najddlezitejSie medzindrodné institdcie, ktoré zdsadnym spdsobom prispeli k

tvorbe stravovacich usmerneni, patria:

/ 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
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Knowledge for Policy | All members | Help

KNOWLEDGE FOR POLICY

Health Promotion and Disease Prevention Knowledge Gateway

Areference 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.

Obrézok: https://www.health.belgium.be/en/advisory-report-9284-fbdg-2019



Potravinowva pyramida
Potravinowy tanier ,}’

Ide o grafické modely vyjadrujice pisomné a ilustraéné rady a odpordéania o sprdvnom stravovani. .

Pyramidy obsahujd poschodia jednotlivych potravinovych skupin, v pripade tanierov su to vyseky
zndzornujlce podiely pre jednotlivé potravinové skupiny a ich celkovd konzumaciu.

llustraéné modely slGzia ako vizualne pomécky a obsahuju redine alebo kreslené ukéazky prikladov
jednotlivych potravinovych skupin zvy&ajne so stru¢nym popisom odporaéanych porcii pre konzumaciu.

Sd to jednoduché vizualne pomécky a nézorni sprievodcovia zdraviu prospesnej vyzivy ludi.

Ciel'om je poskytnat odborneji Sirokej verejnosti jednoduchy a fahko zapamatatelny manual o tom,
— ktoré druhy potravin, ako &asto a vakom pomere (akym podielom) treba denne konzumovat
— V zQujme dodrziavania zdraviu prospesnej vyii‘y,

— podpory zdravia a prevencie chronickych ch




POTRAVINOVA PYRAMIDA  ._.g@ uzz=

sprievodca stravovanim u dospelych

Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry a sol’

Nle st prospesné
pre zdravle.

Tuky, oleje, natierky

Potraviny bohaté
na bielkoviny

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.

Aka je velkost porcie? -
1 — Zelenina, 3alat a ovocie, obilniny, >

—_ strukoviny, stovi -
o | = | T (5

Priemerna denna energeticka

P
|pre zdraviu

dospelych,

v ' fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal -
potreba pre dospelych Y1 T fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 keal ZE€MY

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.

ZDRAVOTNICTVA SOA OBELITOLOGIGKA WT
postapy SLOVENSKE] REPUBLIKY ASOCIAC 1EN

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.

iba Konzumujte iba malé mnozstvo.
malé Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.
mnozstvo 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.
[T *Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

porcie

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
biologicky aktivnych 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.

Hydina, ryby, Oleje lebo 1 kus strednéhe ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
chudé maso /| Zajové lydicka ;: hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
velké ako dlai naosobu =Y 2 tenké kisky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST

fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.
PRIMERANOST A UMIERNENOST

3 principy stravovanla prospe3ného pre zdravie

Potravinova
pyramida

Priklad: SR



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

VIZUALNA

POMOCKA:
THE EATWELL GUIDE - e

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/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/



Potravinove skupiny -

VsSetky sucasné stravovacie odpordc¢ania su postavené na:
e usmerneniach tykajlcich sa jednotlivych potravinovych skupin.

Skupiny potravin, ktoré podporuja zdravie, sa nachadza

¢ v réznych poschodiach pyramidy a patria tam:

¢ zelenina, ovocie, celozrnné Skrobové potraviny, potraviny bohaté na bielkoviny a
e aj niektoré tuky a oleje.

Skupiny potravin, ktoré maja negativny vplyv na zdravie,

a ktorych konzumécia sa méa obmedzovat, st v grafickych poméckach

uvedené osobitne s poukazom na ich negativny vplyv na zdravie,

pripadne vobec nie s si€astou tychto ndzornych pomaocok.

do tejto skupiny patria potraviny bohaté na energiu (kalérie), tuky, pridané cukry a sol.
do tejto skupiny patriac mnohé obl'Gbené spracované potraviny, medzi ktoré patria:
dezerty, kol&c€e, susienky, napolitdnky, slané krekery, zemiakové Cipsy, hamburgery,
vyprdzané mdsové produkty, sladené ndpoje, a mnohé dalsie.

W




Porcie

® V beZnom Zivote si porcie potravin a jedal vaésinou
uréuje kazdy ¢lovek sam.

® V uplynulych desatroc¢iach velkost servirovanych porcii
v reStaurdcidch i vdomdacnostiach postupne narastala.

® Vel'kejobl'ube sa tesia aj tzv. XXL balenia:
mnohych potravin s vyhodnejSou cenou,
neZ maju tie isté potraviny v mensich baleniach.

® Sprdvne vyvazend a zdraviu prospesnd strava je zalozena:
nielen na spr@vnom vybere potravin, jedal a ndpojov,
ale aj na ich primeranom mnozstve a
na ndlezitej frekvenciiich konzumacie.

¥

Tabulka ¢. 1.2: Sprievodca velkostou porcii — priklad Irsko
Valne spracované podla: Department of Health. The Food Pyramid.
www. healthyireland.ie. 2016

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 znizenym @
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 cedar 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.

W

Zdroj: Healthy Ireland, 2016, 2019




Porcie

Vizualne pomaocky (pyramidy, taniere):

Prindsajd informdcie a ndzorné ukazky spravnej velkosti porcii jednotlivych potravin, ich G¢elom je poméct pri
vytvarani ndlezitej rovnovahy pri stravovani.

Uvadzajd sa v nich asto aj miniméalne a maximalne odporaéané mnozstva denného prijmu z danej potravinovej
skupiny,

® minimalny prijem pre zeleninu a ovocie,
® maximalny prijem pre potraviny s vysokym obsahom cukruy, soli, nasytenych mastnych kyselin,
e odporuéa sa aj frekvencia (astost) ich prijmu (konzumovat denne, tyzdenne, zriedkavo).

Sposob udavania velkosti porcii:

Odporucané velkosti porcii jednotlivych potravin sa uvadzaja dvojakym spésobom, a to:

V mernych jednotkéach (napr. gramy, mililitre),

Nézornymi poméckami (hrst, pohar, dlaf, palec, miska),

Pocet odporiucanych porcii pocas 1dna:

Pocet odporacéanych porcii po€as 1dna sa takisto odporaca:

® tj. kolko porcii z konkrétnych potravin alebo potravinovych skupin by sa malo skonzumovat v priebehu 1 dna.

W \
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POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ vz, @

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




Porcie:

Eat 5 A DAY — what counts as 1 portion?

1 medium apple 42 a large courgette

8 Brussels sprouts

12 chunks of pineapple

1 slice (2-inch slice)
of melon

1 medium onion 3 whole dried apricots

2 medium plums 1 leek

nhs.uk/5aday

An easy guide for finding
the right balance for you

BRITISH

Nutrition
FOUNDATION

Obilniny, varena ryZa 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.

n nym oo nom t
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)

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.

Ao O

=

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

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

Obrazky: British Nutrition Foundation, NHS, Healthy Ireland, Dr. Josef Raabe Slovensko



Potraviny a
potravinove skupiny

Pod drobnohl'adom y




POTRAVINOVA PYRAMIDA : i

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

g
7
B
30
b
z
Konzumujte iba malé mnozstvo.
® mmmunmum clejea nitery, o podpor drave
H Cennym zdrojol kov s rastlinné netropické oleje
3 B

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

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

Preferujte celozrnné potraviny.

Dolezity zdroj vidkniny. Mensi pocet porcit: zeny, starsf ludia,
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

Pitny rezim 2 &u Budte fyzicky aktivni!
0d sméidu pite vodu. | Aspoii 150 - 300 min(it tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. - 7 \ 75-150 min. tyzdenne intenzivnej aerdbnej fyzckej aktivty.
Ak je velkost porcie? - Aspon 2 dnity: .0 .
1 —_ Zelenina, Salita ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje alebo 1 kus stredného ovodia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
= strukoviny, ryZa a cestoviny N chudé maso J’I Eer 1 velky zemiak,
porcia 200 ml pohir N velké ako dlait naosobu G yra 1
Priemerna denna icka 5§ 10 . fyzicky aktivne: 8 400KJ/2 000 kal ROZMANITOST
potreba p: pelych MYUZ1 T fyzicky neaktivni/sedavi: Zeny ’ 7560k)/1 800keal.
- PRIMERANOST UMIERNENOST
Vi Jo 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 o . Denne jedzte viac zeleniny a ovoc
Neskrobova & &t ) 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: <

e 2Zelenina (spolu s ovocim) je zakladom kazdodenného stravovania. zelenina a
ovocie maju tvorit minimalne jednu tretinu z celodennej stravy.

e 2Zelenina ma najmenej kalorii zo vsetkych potravinovych skupin! Presnejsie
povedané - zelenina ma najnizsiu energetickl hustotu spomedzi vsetkych potravinovych
skupin. Energeticka hustota je mnozstvo energie vyjadrenej v kJ alebo v kcal v 100 g potraviny.
Pre porovnanie energeticka hustota Salatovej uhorky je 66 kJ = 16 kcal v 100 g, kym
energeticka hustota rascového chleba je 1020 kJ = 244 kcal v 100 g a energeticka hustota
Cabajskej klobasy je 1970 kJ = 470 kcal v 100 g,

e 2Zelenina je bohata na cenné vitaminy, mineralne latky a stopové prvky.
Okrem toho je vsetka zelenina (korenova, listova, plodova aj cibulova) zdrojom rastlinnej
viakniny.




® Kazdy den jedzte najmenej 5 porcii neskrobovej zeleniny!

1 Standardna porcia je zeleniny.
5 dennych porcii znamena zjest zeleniny.

5 porcii zeleniny je minimalne mnozstvo, ktoré treba denne zjest.
Zjest viac je lepSie.

® Zeleninu mozete konzumovat:

ako 150 — 200 gramov miesany Salat, alebo:
ako 50 - 100 gramov.

® Miesajte si vzdy pestru a roznofarebnu zeleninu.

Skombinujte si na tanier aspon trojfarebna zeleninu, napriklad
oranzovu mrkvu (betakarotén), Cervenu raj¢inu (lykopén), listovu

Salatovu zeleninu (chlorofyl), a pod.

Obrazok: Freepik.com (by@macrovector)

Kazda farba znamena iny druh vitaminu alebo antioxidantu.
Kombinaciou rastlinnych mikrozivin sa ich pozitivne uUcinky na vase
zdravie zvyraznia.




e 2Zeleninu jedzte prevazne v surovom stave.

Idealna je konzumacia surovej zeleniny, v ktorej su zachované poévodné
Ziviny v plnom rozsahu.

Tepelnym spracovanim 2zeleniny dochadza k vacsim alebo mensim
stratam termolabilnych zivin - najma vitaminov a mineralnych Iatok.

Pri tepelnej uprave zeleniny a ovocia uprednostnite varenie, pripravu na
pare, dusenie, pecenie.

Obmedzte konzumaciu zeleniny, ktora sa tepelne upravila tak, ze obsahuje
vela energie, tuku a soli (vyprazana zelenina, zeleninové chipsy).

e 2volte si ¢o najsetrnejsi sposob varenia.

Pri nizsich teplotach a €o najkratsi ¢as.

Ideadlna a najsetrnejsia je priprava zeleniny na pare.

Zelenina varena v pare ma najviac z pévodnych latok, ¢o vidno aj na
zachovanej sviezej farbe takto pripravenej zeleniny. Odporu¢ame mat
preto doma varnu nadobu na pripravu pokrmov v pare.

e 2Zeleninu tepelne nepripravuijte na tuku.

Nevysmazajte ani nefritujte!
Trochu tuku si mézete pridat na konci varenia: napriklad
alebo )

Obrazok: Freepik.com (by@macrovector)




Konzervovanu zeleninu konzumovat ob¢as,

Uprednostnit taku, ktora obsahuje nizky obsah soli a tuku.
Pokial jete sterilizovanu zeleninu, nepridavajte do nej sol.

Sledujte obsah soli na kupovanych sterilizovanych zeleninovych
vyrobkoch.

Konzumacia kuchynskej soli/ by za cely den nemala
byt vyssia ako
Zeleninové pyré aj zeleninové smoothie mozete konzumovat

pre zmenu, pripadne si mozete pripravit aj kombinované
zeleninovo-ovocné smoothie.

Pri kupovanych vyrobkoch si davajte pozor na obsah pridanej
soli a cukru!

Obrazok: Freepik.com (by@macrovector)

Vol'te vyrobky s nizkym obsahom soli a bez pridavaného cukru!

Zeleninové stavy konzumujte skor obcas, maju totiz vacsinou
menej viakniny a mézu obsahovat pridanu sol’.




Owvocie:

® Ovocie je zakladnou zlozkou kazdodenného stravovania.
® Ovocie a zelenina su vyznamnou sucastou 2zdravej a

vyvazenej stravy,

su vybornymi zdrojmi délezitych mikronutrientov (vitaminov, Q ‘7
mineralnych a stopovych latok), vlakniny a rastlinnych 2Zzivin
e @

(fytonutrientov, fytochemikalii), najma antioxidantov.

e Ovocie a zelenina maju tvorit minimalne jednu tretinu 2z ‘ -
celodennej stravy.

® Ovocie (spolu so zeleninou) tvoria skupinu rastlinnych @ »
potravin a

obsahom energie.

Je to predovsetkym vdaka nizkemu obsahu tuku a vysokému podielu .
vody. Ovocie (a takisto aj zelenina) neobsahuju sol ani cholesterol. . “

Ovocie, na rozdiel od zeleniny, obsahuje vyssi obsah jednoduchych

cukrov (monosacharidov), hajma fruktdzy (ovocny cukor) a glukdzy.
Obrazok: Freepik.com (by @freepik)

Prirodzeny obsah fruktozy je v ovoci (@j v mede), na rozdiel od
komerénych produktov nizky.

VysSi obsah fruktozy je v sladkom ovoci, ako su jablka, meldn, mango.




Owvocie:

ovocie (podobne ako aj zelenina) je tiez vybornym zdrojom tzv. esencialnych zivin, ako su
vitaminy a mineralne latky.

znamena3, ze ich musime prijimat zo stravy, lebo si ich telo nevie vyrobit samo v ramci vlastného metabolizmu.
Ide najma o vitamin C (citrusové plody, bobulovité ovocie, jahody, Sipky, zelena paprika, paradajky, zemiaky, brokolica, cesnak),
vitamin E (mrkva, kapusta, ostruziny avokado), provitamin A, Cize beta-karoténu (mrkva, marhule, ¢erveny meldn a iné oranzove,
ZIté a zelené druhy) a folat/aktivna forma vitaminu B9, Cize kyseliny listovej (5penat, salat, brokolica, citrusové plody, papaja);
napr. draslik (paradajky, banany), hor€ik (banany, articoky, bobulovité ovocie), fosfor a vapnik (brokolica, salat,

kapusta).
Ovocie (podobne ako aj zelenina) je vyznamnym zdrojom rastlinnej viakniny.

oznacujeme vsetky nestravitelné casti rastlinného pévodu na baze prevazne polysacharidov.
Spracovanie ovocia a zeleniny méze ovplyvnit ich obsah viakniny.
odstranenie supiek z ovocia obsah viakniny zni2uje, naopak odstranenie vody, napr. varenim, obsah vidakniny zvysuje.
Pri spracovavani ovocia a zeleniny by sa mali pouzivat také spésoby, ktoré obsah viakniny zachovavaju, idealne zvysuju.

Kazdy druh ovocia (a takisto aj zeleniny) obsahuje bohatu zmes biologicky aktivhych substancii.

su rastlinné ziviny s prospesnym ucinkom znizujucim riziko chronickych ochoreni.

sU [glgelel i CRES I ERE AR EYi= e r N eeE]), ktoré po chemickej stranke tvoria velmi réznorodu a pocetnu

skupinu latok, napr. ,karotenoidy", ako je lyvkopén alebo beta karotén: ,polyfenoly*, ako su karotenoidy, kvercetin resveratrol.




Owvocie:

Nutricné (vyzivoveé) zlozenie ovocia aj zeleniny zavisi od:
konkrétneho druhu a odrody,
Zivotného prostredia, kde dorasts,
polnohospodarstva, vyrobnych a skladovacich podmienok,
expozicie sinechym lucom,
kvality pody, polnohospodarskych postupov, casu zberu, zrelosti pri zbere,
dizky ¢asu medzi zberom a spotrebou,
metody konzervacie, pripravy a transportu.

Organicka zelenina a organickeé ovocie, resp. BlIO zelenina a BIO ovocie:

su také druhy zeleniny a ovocia, ktoré spinaju stanovené poziadavky, medzi ktoré patria:
obmedzenie pouzivania syntetickych pesticidov,

zakaz pouzivania geneticky modifikovanych druhov,

prispbsobenie plodin miestu,

vyber plodin odolnych voci Skodcom a pod.

Biopotraviny mozu vykazovat:
nizsie hladiny toxickych metabolitov (tazké kovy, kadmium),
hizsie zvysky - rezidua, syntetickych hnojiv a pesticidov,
V pripade masa aj antibiotik.

Sucasné poznatky neumoznuju definitivne vyhlasenie o zdravotnych vyhodach konzumacie
biopotravin.



Pestry viyber ovocia a zeleniny:

e Vsetky druhy ovocia aj zeleniny su zdrojom:

vlakniny a Sirokej skaly vitaminov, mineralnych latok a
dalSich biologicky aktivnych latok (fytonutrienty, fytochemikalie).

e Priaznivy vplyv konzumacie ovocia a zeleniny na ludské zdravie
je mozné dosiahnut:
konzumaciou dostatoéného a pestrého mnozstva ovocia a zeleniny,
ako aj celkovymi stravovacimi navykmi,

zameranim sa na konzumaciu jednrettivyehrnutrientev alebo biologicky prospesnych latok.

whid
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Obrazky: Freepik.com



Konzervovane ovocie;
Susene ovocie;

e Jedla a potraviny, ktorych sucastou je zelenina a ovocie:

napr. ovocny kolac, ovocny jogurt, zeleninova pizza:
nepatria do potravinovej skupiny zelenina a ovocie a
nezapocitavaju sa do odporucani pre konzumaciu zeleniny a ovocia.

e Konzervované ovocie konzumujte ob¢as:

a uprednostnite také formy, ktoré
obsahuje nizky obsah pridanych cukrov.

e Susené ovocie konzumujte:
iba obcas a v malom mnozstve.

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector




Zelenina a ovocie: zapamatajte sif 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
odporucani denna konzumacia zeleniny je
odporucana denna konzumacia ovocia

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

ovocia denne moéze 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: zapamatajte si

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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Potraviny a napoje ic ete, robte gmimot "
bohaté na tuky, cukry a sol ujte y
: o Ky, Gl o K oot s
Tuky, oleje, natierky - ce":;r:'::ﬁo'fn p::gsn;f; e 5 "2:?# Kéolde
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




Skrobowé potraviny y

® Medzi obilniny patri:
- chlieb, pecivo, cestoviny, ranajkové cerealie, obilné vlocky
a dalsie pekarenské vyrobky s vysokym obsahom obilnej muky
(pSenica, raz, ovos, kukurica, ryza, pohanka). y@
- Vv pripade obilnych potravin sa jedna o potraviny z
celozrnnej muiky aj rafinovanej muky.

® Medzi Skrobové potraviny nepatria: a

— potraviny s obsahom obilnej muky, ktoré si bohaté na buckwheat
tuky, nasytené mastné kyseliny, trans-mastné kyseliny, cukry
a/alebo sol:

- napr. keléée, buehty, muffiny, susienky, keksy, rapotitanky.
— strukoviny bohaté na skrob, vlakninu a bielkoviny / pre S0 5
vysoky obsah bielkovin sa radia do skupiny bielkovinovych y
potravin nemlie€neho povodu

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Skrobowé potraviny

<&

Skrobové potraviny st prirodzenou suéastou
spravneho stravovania a zdraviu prospesnej
vyzivy kazdého cloveka.

— odporucéa sa konzumovat chlieb, pecivo, ryzu, cestoviny,
— vloc¢ky, zemiaky a dalSie Skrobové potraviny.

Odporuca sa uprednostnit celozrnné 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 obilné potraviny obsahuju viac
vlakniny
— ako biele alebo rafjnované obilné potraviny

— casto obsahuju aj Mac ostatnych Zivin (napr. vitaminy B).

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Skrobowvé potraviny

Dobrym zdrojom vlakniny su celozrnné potraviny,
» ktoré by mali tvorit aZ polovicu skonzumovanych obilnych potravin.

» dalSim zdrojom su aj AN, [e)vielefla A SRNCICOAAINN.

» odporucané mnozstvo pre denny prijem vlakniny je aspoi 30 g pre muzov aj zeny (mo6ze byt 35-45g).
» konzumacia celozrnnych obilnych potravin znizuje riziko cukrovky 2. typu, srdcovo-cievnych choréb a

rakoviny hrubého ¢reva a konecnika.

Pocet odporucanych porcii Skrobovych potravin denne je:

» 3 — 5 standardnych porcii pre dospelych jedincov, muzi aj Zeny.

» 6 — 7 standardnych porcii pre fyzicky aktivnych mladsich dospelych, najma muzov.

== Vol
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Obrazok: Freepik.com - by @macrovector




Skroboveé potraviny:
odporiacaneé porcie

Odporucané velkosti porcii pre Skrobove potraviny:
(obilniny, zemiaky a ryza) su nasledujuce:

2 tenké krajce celozrnného chleba alebo peciva (1 krajec = 40 g)
1% pohara suchych ovsenych vlociek alebo nesladenych cerealii

1 pohar (= 200 ml) varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur,
kuskus, polenta, quinoa)

1 pohar varenej obilnej kase alebo kukuricnych lupienkov
1% pohara kukurice (zrna)

2 stredné alebo 4 malé zemiaky alebo 1 pohar sladkych zemiakov

e -

3

Jedna Standardna porcia potravin
bohatych na Skrob:
— by mala mat energeticky obsah:

— priblizne 630 k}J/150 kcal

Ako pomaocku pre zistenie velkosti porcii
- Skrobovych potravin:
- mozete pouzit aj nasledujuci obrazok:

' ™\
Skrobové potraviny

Skrobovych potravin sa netreba
bat. Chlieb, pecivo, zemiaky, ryza
aj cestoviny obsahuju vela zlozZi-
tych sacharidov (Skrobov), z ktorych
mozeme Cerpat energiu po celyden.
Pri vybere sa zamerajte na celo-
zrné vyrobky, tie maju vy$si obsah
vlakniny pre zdravé travenie a lep-
Sie zasytenie.

2 krajce chleba (80 g,

3.4 . zemiak ako dlaii (200 g,
RERCICCEHIE @ galka cestovin (180 g),

4 polievkové lyzZice cerealii (40 g).

Obrazok: Golian J, Minarik P, Minarikova D. Potravinova a nutri¢na gramotnost. Dr. Josef Raabe Slovensko. 2021



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 odporucanu standardnu porciu. Skrobova
priloha by nemala byt vacsia ako " taniera. Je vhodné nahradit cast
skrobovej prilohy zeleninou.
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Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Obilniny: obilny kias - zlozenie zvna! |

ZLOZENIE CELEHO ZRNA

Celé zrno obsahuje vsetky tri casti:
Otruby: vonkajsia vrstva bohatd na vlakninu
Endosperm: stredni cast bohatd na energiu
Kli¢ky: vnitorna cast bohatd na Ziviny

Ak sa zrno melie alebo rafinuje, zbavuje sa otrub a klickov.
Ostiva v nom jedine endosperm.

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

Klicek 59 23 10 14 35 Vitamin Bs
Omega-3 MK
Omega-6 MK

Obrazky: Freepik.com — by @macrovector

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyZziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zemiaky: nutricné zlozenie 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 s Skrob 15 %

Bohaty na: Fosfor Cukry < 0,5 %
vldkninu Lipidy 0,1 %
vitaminy Voda 80 %

minerdly

Obsahuje aj: ; Vliknina 2 %
esencidlne aminokyseliny Vipnik . -

fytonutrienty 5 mg Deaslik 350 mg Bielkoviny 2 %

Obrazok: Nutriéné zloZenie zemiakov
Zdroj: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyZziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



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 Obrézok: Freepik.com — by @BayuGondrong

su vzdy vhodnou skrobovou prilohou.




Semafor:

Vhodné potraviny

Konzumovat max. 1- az
2-krit tyzdenne

Viaczrnné pecivo

Extrudované chlebiky bez
Chlieb, pecivo polevy

Lupacka

Vianoé¢ka

L. Makovka

Sladké pecivo Piskota

Perniky

Tvarohovy kola¢, strudla
Ranajkové Sladené ovsené alebo ryzové
cerealie kase

Sypané ochutené muisli,
napr. so susenym ovocim

a semiackami

e

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyZziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



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

sprievodca stravovanim u dospelych

e B e

POTRAVINY BOHATE NA BIELKOVINY:

Potraviny bohaté
Bl bielkoviny

Potraviny bohaté
na 3kroby

Neskrobova
Ml zelenina a ovocie

Prospe3né pre zdravle. Konzumujte denne

Pitny rezim
0Od smédu pite vodu.
Primerane pite vhodné tekutiny.

Ak je velkost porcie?

Tuky, oleje, natierky

| )wu';'kﬁrﬁ&)

1 — [T 2elenina,3alsta ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje
. —_— strukoviny, ryZa a cestoviny ‘Y\\ chudé maso /: Zajovi lyzicka
porcia 200 ml pohér . velké ako dla naosobu

Priememnié denni energeticka

potreba pre dospelych MUZ! T fyzicky

- icky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal -
fzicky aktivni: 1 J al Zeny

y:

fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal
i i é:7 560 kJ/1 800 kcal.

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

Preferujte mlieko a kyslomlieZne vjrobky

'm obsahom tuku. Dslezity zdroj vépnika.

c strukovin a ryb, mene;j sa. Potraviny
striedajte, DoleZité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Budte fyzicky aktivni!

Aspori 150 - 300 minut tyZdenne strednej intenzity alebo
75150 min. tyzdenne intenzivnej aerobnej fyzickej aktivity.
Aspofi 2 dni tyzdenne silové cvigenie. Obmedzte dihé sedenie.

alebo d STER A=A
Kusy |

ROZMANITOST

PRIMERANOST UMIERNENOST

3 principy stravovania prespesného pre zdravie

™

2

g £ Vyhybaijte sa konzuma

2 . A !

[l Potraviny anapoje ) len vynimoénea iba v malom mnostve. 4 Y 4

a®R bohaté na tuky, cukry a sol sladenych nealkoholickych napojov.

20 lizujte konzumaciu alkoholickych népojov.

o8

z
i Konzumujte iba malé mnozstvo. y y
]

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

vyrobky, syry a rastlinné nahrady mlieka.

e. Konzumuljt
stve a neprejt

Potraviny bohaté

na bielkoviny

3 2* Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky

+ s nizkym obsahom tuku. Déleity zdroj vapnika.
I LT * Jedzte viac strukovin a ryb, menej méasa. Potraviny
danna g denna striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.




Miicko a MV:

e Mlieko a mlieéne vyrobky su dolezitou sticastou stravy v mnohych &astiach sveta, vratane Slovenska.

e Ulohou mlieka je predovéetkym zabezpetit véetky nutriéné poziadavky novorodenych mladat cicavcov v obdobi
najintenzivnejSieho rastu, pretoZze v postacujucich koncentraciach obsahuje kompletny rozsah nevyhnutnych Zivin v
lahko stravitelnych formach.

® Pod pojmom ,mlieko* sa bezne rozumie kravské mlieko. v nasich podmienkach sa obéas konzumuje
aj ov€ie alebo kozie mlieko a z nich vyrobené mliecne vyrobky.

e Mlieko nie je iba bezna potravina, ale ma aj podstatne Sirsi zdravotny i spolo¢ensky vyznam.

C I -1 T (S W L] B el ERbiela koloidna suspenzia vyluéovana mlieénou 2lazou cicavco
zivociSny produkt, ktQay je priamo pouzitelny na spotrebu bez dalsich pridavnych latok. Produkcia mlieka v
prvovyrobe je aj hlavny konomickym zdrojom, ma hlbsi ekologicky i socialny prinos pre nas vidiek. Najdélezitejsi
je vSak prinos mlieka a mliecnych vyrobkov pre zdravie (udi.

. Je to prirodzeny




Miicko a MV: ’

Podla tepelného osetrenia, a teda aj podla trvanlivosti hotovych produktov rozliSujeme:

PASTERIZOVANE MLIEKO (oznadované ako ,Eerstvé“) je oSetrené vidsinou vysokou pasterizaciou,
v pripade vysoko kvalitnej suroviny niekedy tiez Setrnou pasterizaciou. Na skladovanie a distribuciu je
nevyhnutny chladiaci rezim, obvykle teplota medzi 4 — 6 °C. Mlieko ma trvanlivost obvykle od 10 do 20 dni.
Pasterizaciou sa bezpecne zni€i 99,9 % vSetkych mikroorganizmov, ktoré boli pritomné v surovom mlieku,
okrem bakterialnych spér.

TRVANLIVE MLIEKO (ozna&ované ako UHT mlieko) je vysoko tepelne o$etrené, &im sa inaktivuju véetky
pritomné mikroorganizmy vratane spor a vacsinu enzymov. Na osSetrenie sa pouziva bud sterilizacia v obale
(pri teplote 115 — 120 °C pocas 20 — 30 minat) alebo tepelné osetrenie mimo obal (Ultra-High Temperature,
UHT), ¢o je kontinualny zahrev na teplotu 135 = 150 °C (s vydrzou niekolko sekund) s naslednym aseptickym
plnenim. Skladovanie a distriblcia tychto mliek je moZna pri izbovych teplotach a trvanlivost je predizena
obvykle na 4 — 5 mesiacov. Po otvoreni je nutné uchovanie v chladnicke.

MLIEKO S PREDLZENOU TRVANLIVOSTOU ide o aplikaciu tepldt vyssich nez pasterizaénych, ale nizSich
neZ pri oSetreni UHT. Chut takéhoto mlieka nie je tymto negativne ovplyvnena a chutou sa blizi cerstvému,
pasterizovanému mlieku. Trvanlivost je vSak dlhs$ia, a to 20 — 40 dni v chlade.

TEPELNE NEOSETRENE MLIEKO (erstvo nadojené, surové) mbze obsahovat mikroorganizmy, ktoré je
nutné znicit prevarenim. Tepelné oSetrené mlieko je mikrobidlne bezpelné a neobsahuje Ziadne
mikroorganizmy.




Miicko a MV:

Kyslomliecne vyrobky

V kyslomlieénych vyrobkoch bola ¢éast mliecneho cukru
(laktozy) premenena ucinkom baktérii mliecneho kvasenia
na kyselinu mlieénu a vplyvom zvysSenej kyslosti pritom
doslo k vyzrazaniu bielkovin.

Tento proces sa hazyva fermentacia a umozfuje predizenie
trvanlivosti vyrobkov biologickou konzervaciou.

Podla pouzitej suroviny, druhu bakterialnych kultdr,
popripade dalSich prisad a technologickych krokov je mozné
kyslomlie¢ne vyrobky rozdelit na jogurty a jogurtové vyrobky,
kyslé (acidofilné) mlieka a kyslé smotany.

Kefir a kefirové mlieko su kyslomlieCcne vyrobky azijského
povodu s baktériami a kvasinkami. Vyrabaju sa s pouzitim
zakvasovych kultar ziskanych priamo z tzv. kefirovych zfn.

Obrazok: Freepik.com — by @macrovector



Miiecko a MV: Y

Maslo

® Maslo je koncentrovany mliecny tuk vyrobeny z kravského

mlieka tak, Ze tuk tvori suvislu fazu, v ktorej je velmi jemne
rozptylena voda.

® |de teda o emulziu mliecnej plazmy (vodna faza) v mlieénom tuku.

® Oznacenie ,maslo“ modZe niest iba vyrobok, ktory obsahuje

najmenej 80 % mlieéneho tuku, aviak menej ako 90 %.

® Natierkové maslo je vyrobok podobny maslu, ktory sa pouziva ako
natierka, ale aj ako zlozka na vyrobu ostatnych potravinovych

produktov. Ma minimalne 31 % tuku, minimalne 42 % susiny a obsah
vody moze dosiahnut az 58 %.

Obrazok: Freepik.com

<
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Milicko a MV:
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Syry a tvarohy - LAl

e Takmer cely sortiment syrov mozno vyrabat z réznych druhov mlieka.
Na Slovensku mozno na trh umiestriovat syry z kravského, ovcieho ¢i kozieho mlieka.

® Syry vyrobené z iného nez kravského mlieka, musi to byt uvedené na obale syra.

e Kyslym sposobom vyrabané syry (pomocou mliekarenskych mikroorganizmov) sa vyrabaju
KYSLE SYRY, ku ktorym patri vd&sina tvarohov a olomoucké tvarézky.

e Sladkym sposobom vyrabané syry (vyzrazania bielkovin pomocou syridlovych enzymov) sa
ziskavaju SLADKE SYRY, ku ktorym patria mikké syry nezrejuce (zervé, Serstvy smotanovy syr,
cottage syr, mascarpone), makké syry termizované, miakké syry zrejuce alebo zrejuce pod mrazom,
v chlade, solnom roztoku (napr. balkansky syr, feta).

®  Osobitnou skupinou su plesnove syry. ide o skupinu mikkych a polotvrdych syrov, pri ktorych
sa na procese zrenia popri beznej mikroflére podielaju aj Specialne kultirne plesne. Patria sem syry
s bielou plesiiou na povrchu (camembert, hermelin, brie), s modrou plesiiou vo vnutri (niva, rokfort,
gorgonzola) alebo s kombinovanou plesiiou.

Obrazok: Freepik.com - by @upklyak



Miicko a MV: y

Bryndza a parenica

e Bryndza a parenica:
patri medzi tradicné slovenskeé syrarske vyrobky a
ma statut chraneného vyrobku.

e Bryndza je specificky prirodny syr:
vyrabany zo syrov z ovéieho mlieka, alebo
zo zmesi syrov z ovcieho a kravského mlieka,
pricom podiel syra z ov€ieho mlieka musi byt v susine
bryndze vyssSi ako 50 hm. %.

e 2Zakladnou surovinou:
na vyrobu bryndze je ové€i syr.

Obrazok: https://bibisgrocery.com/obchod/bryndza-liptov-100g/

e Nepasterizovana bryndza:
je bohatym zdrojom mliecnych baktérii a kvasiniek.



Miicko a MV:

Rastlinné nahrady mlieka

Mliecnym vyrobkom sa rozumie vyrobok vyrobeny vyluéne z mlieka.

Alternativnym rastlinnym (ne)mlieénym vyrobkom je viaésinou mlieény
tuk nahradzovany tukom rastlinnym. Ide predovSsetkym o tzv. analogy
mlieénych napojov a jogurtov vyrabané na baze rastlinnych zloziek.

Hlavné dovody, pre oblubenost rastlinnych alternativ, su:

Potravinové intolerancie a alergie

Znizovanie produkcie sklenikovych plynov - uhlikova stopa
Globalne problémy s vodou a snaha o jej najhospodarnejSie
vyuzivanie

Erdzia pody dosledkom ZivociSnej produkcie

Zivotny $tyl hlavne mladej generacie

Mddnost

Vyuzitie nutricnych benefitov rastlinnych alternativ

Dostupné su sdjové napoje, ako aj napoje kokosové, ovsené, ryzove,
mandlové, a dalSie. Obsahy jednotlivych Zivin v rastlinnych napojoch sa liSia
podla druhu napoja a podla vyrobcu. Ich zloZzenie je tiez velmi variabilné.
Casto sa na trhu objavuju fortifikované rastlinné napoje, ktoré si obohatené
o vitaminy skupiny B (B2, B12), vitamin D alebo vapnik (pozn.: ,fortifikacia“ =
obohatenie).

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Zakladné nutri¢né viastnosti mlieka a mlie€nych vyrobkov:

1y z nutriéného hladiska 1 liter kravského mlieka (i
kozieho a ovcieho mlieka) obsahuje také mnozstvo bielkovin, ktoré
zhruba pokryje ich pozadovanu dennu davku u deti a polovicnu
odporucanu dennu davku pre dospelych. MilieCne bielkoviny
obsahuju 18 z 22 znamych aminokyselin, potrebnych na stavbu
a udrziavanie ludského organizmu. Okrem toho je mlieko aj zdrojom
esencialnych aminokyselin, ktoré si organizmus nedokaze v ramci
vlastného metabolizmu vytvorit syntetizovat sam (pozn.: ,esencialne
aminokyseliny: su tie aminokyseliny, ktoré musi ¢lovek prijimat v
strave, lebo si ich vytvorit vo viastnom tele). Priemerny obsah
celkového proteinu v kravskom mlieku je 3,2 %, teda 32 gramov na 1
liter. Obsah bielkovin v kravskom mlieku je zhruba dvojnasobny
oproti jeho obsahu v mlieku materskom (1,6 %). Biologicka hodnota
mlieénych bielkovin je vysoka.

1 oz je najvyznamnejsim sacharidom milieka.
Je Iahko stravltelna a zaroven je vyznamnym zdrojom energie.
Priblizne 10 % dospelych jedincov ma traviacu poruchu, ktora sa
nazyva laktézova intolerancia, lebo ma vo svojom creve nedostatok
traviaceho enzymu (laktaza), ktory travi laktézu. Po konzumacii
sladkého mlieka trpia na naduvanie criev (plynatost, meteorizmus), a
iné traviace tazkosti. Pre tychto jedincov je preto vhodnejsia
konzumacia kyslomlieCnych vyrobkov, jogurtov a vyzretych syrov,
ktoré obsahujui menej laktdzy. Ludia s tazsim stupnom tejto traviacej
poruchy mozu konzumovat len bezlaktozové mlieko alebo
fortifikované rastlinné mliecne alternativy, najma sojovy napoj
obohateny o vapnik.

[liecny tulk: mlieény tuk obsahuje najma triacylglyceroly (98 %),
obsah cholesterolu je menej ako 0,5 %. Podla obsahu tuku delime
konzumné mlieka na plnotucné, polotucné a odtucnené. Mlieko
pinotucné obsahuje najmenej 3,5 % tuku. Mlieko polotucné
obsahuje 1,5 - 1,8 % mliecneho tuku. Mlieko odtucnené je s
obsahom tuku najviac 0,5 %.

Y obsah vitaminu E, vitaminu A a jeho
provitaminov v mlieku, ktoré su dolezité pre normalny rast cloveka,
jeho dobry zrak a odolnost voci infekciam, kolise podla sezonnosti.
V mlieku sa dalej nachadzaju vitaminy zo skupiny B, (B1, B2, B6, B12),
ktoré pozitivne posobia na srdcovu ¢innost a na funkcie nervového
systému. Mlieko obsahuje aj vitamin C a vitamin D a cely rad dalSich
dolezitych vyzivnych zlozZiek. Tepelnym osetrenim sa z mlieka straca
maximalne 10 % vitaminov.

Miie¢

Miieko, mlieéne vyrobky a zdravie. Mlieko je délezitou stitastou stravy
dietata. Je to dobry zdroj energie a bielkovin a obsahuje sirokd skalu
vitaminov a mineralnych latok. Mlieko a MV st bohatym zdrojom ,
ktory rastlce deti potrebuji na stavbu zdravych kosti a zubov, a je tiez
potrebny pre funkciu nervov a svalov. Mlieko a MV ako syr alebo jogurt
poskytuju najbohatsie a najlahsie vstrebatelné zdroje vapnika. Medzi
dalsie dobré zdroje patri zelena listova zelenina, orechy a ryby ako losos,
sardinky alebo sled alebo neperlivé sojové mlieko obohatené o vapnik.
Mliecne vyrobky poskytuju subor zakladnych Zivin, ktoré sa tazko daju
ziskat pri stravovani bez mlieka. Pre mnohych [udi nemozno dosiahnut
odporucany denny prijem vapnika bez konzumacie mlieka a MV. Ani ludia
s intoleranciou laktozy nemusia uplne vylicit mlieko a MV zo svojho
jedalnicka, pretoze bezlaktozové mlieko, jogurty aj tvrdé syry obvykle
dobre toleruju. Nizkotucné MV nezvysuju riziko kardiovaskularnych
ochoreni. Prijem dvoch az troch porcii mlieka a nizkotuénych Mv denne je
bezpecny a moze mat priniest priaznivy prinos pre zdravie spotrebitelov.
Miieko je dobrym zdrojom vapnika, cv dosledku ¢oho konzumacia mlieka
a MV znizuje riziko vzniku rakoviny hrubého ¢reva a konecnika.

MlieCne
sacharidy

Mliecne
bielkoviny

MlieCna
tuky

MLIEKO,
MLIECNE
VYROBKY

A ZDRAVIE



Mlieko, MV a rastlinneé alternativy:

Pre zdravi populaciu platia pre konzumaciu mlieka, mlie¢nych vyrobkov a rastlinnych
nahrad mlieka nasledujuce odporucania:

Uprednostinujte mlieko a mlieéne vyrobky s nizkym obsahom tukov.

Uprednostnujte fermentované (kyslomlieéne) vyrobky. -

A

“Wy$Si polet (3 porcie) sa odporuca umiladych dospievajucich. Pravidelna
konzumacia mlieka a mliecnych vyrobkov je obzvlast dolezita u Zien a seniorov.

Ludia, ktori nemozu alebo nechcl konzumovat mlieko a mliecne vyrobky Pohar 200 ml 2 palce
zivoctisneho povodu, maju dbat nha dostatocny prijem vapnika z inych zdrojov
(napr. listova zelenina, strukoviny, orechy, mak, sardinky) alebo z rastlinnych > N
nahrad mlieka, ktoré su obohatené o vapnik. Mlieko a mlieéne = Pri spravnom vybere nam mlieko
’ i | a mlie¢ne vyrobky pomahajd zvysit pri-
VYFO ka jem vapnika, bielkovin a kyslomliecne
~ — N N - - — _ — - vyrobky aj prijem Zivych kultur. Sia-
Jec_lna s_tandardna porcia mlieka, mliecnych vyrobkov a rastlinnych nahrad ez haite Hibaiine o niske- a HGRIGETcH -
mlieka je: ”‘ robkoch bez pridaného cukru. V pripade

vyrobkov na rastlinnej baze, akymi su

e Mlieko: 1 pohar (200 ml) konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany ’C‘laf:s‘::fndn:"f’:r"n:'::f:v"ar':'e’:y"rr(:’::ynzgﬁ'e

sojovy néppj-_ o ’ . . . B prednost tym, v ktorych je pridany vapnik
e Jogurt: 1 téglik (125 -150 g), idealne nedochuteny prirodny bez pridanych “% alebo vitamin D, najlepéie tie? bez prida-
Cukrov. F o . ného cukru.
« Tvaroh, cottage syr: 1/3 - 1/2 balenia (75 - 125 9) =
¢ Syr: mnozstvo ako 2 palce ruky (25 g).

* 1porciaje pohar mlieka, jogurt,

@ 2 -3 porcie denne pohar mliecneho alebo séjového napoja,
g « 3¢ajové lyzice midkkého syra (30 g),

« hrudka tvrdého syra (30g).

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Mlieko, MV a rastlinné alternativy:

Mlieko a mlieéne vyrobky su délezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Dostatocny prijem vapnika z inych potravinovych zdrojov je beznym
stravovanim tazsie dosiahnutelny.

Mlieko a mlieéne vyrobky treba konzumovat denne.

Uprednosthit treba mlieko a mlieéne vyrobky so zniZzenym alebo nizkym
obsahom tuku.

Treba éastejsie konzumovat nizkotuéné mlieko, nizkotuéné jogurty a
nizkotuéné ostatné mlieéne vyrobky nez syry. Syry konzumovat v mensich
mnozstvach.

Treba konzumovat pravidelne kyslomlieéne vyrobky (jogurty, kyslé mlieka)
s nizkym obsahom tuku. Ochutené formy konzumovat zriedkavo a
uprednostnit vyrobky s minimalnym mnozstvom pridaného cukru.

Poéet odporucanych percii pre 2drava dospeld populaciu je: 2-3 porcie
denne. Pozn. deti a dospievajicich (5 - 9 rokov, 10 - 13 rokov) a2 5 porcii
denne. Dostatolna a pravidelna konzumacia je doélezita aj u seniorov a u zien.

Jedna standardna porcia je:

Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany séjovy napoi): 1 porcia =
200 ml (max. 250 ml). Nazorna ukazka: pohar (200 ml, 250 ml).

Jogurt: 1 porcia = 125 ¢ - 150 g (dochuteny a sladeny cukrom 125 g, prirodny
bez pridanych cukrov 150 mg). Nazorna ukazka: téglik od jogurtov (125 g, 150
gl

Tvaroh, cottage syr: 1 porcia 75 - 125 9. Nazorna ukazka: téglik od cottage syru,
standardnée balenie tvarohu (pri 250 g baleni je 1 porcia priblizne 1/3 - 44).

Syr: 1 porcia = 259 (15 - 30 g). Nazorna pomacka: 2 palce ruky.

Turdé syry kvdli vysok@mu obsahu tukov a soli treba konzumovat zriedkavo a v
malych mnozstvach.

Mlieéne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru kenzumovat zriedkavo
a skor ako dezert, nez ako pravidelnd dennd porciu mliecnych potravin,

Sucastou vegetarianskeho stylu stravovania s 2-3 porcie mlieka a MV
denne alebo rastlinnych mlieénych alternativ.

Suéastou veganskeho itylu stravovania sii 5 porcie rastlinnych mlieénych
alternativ.

7Za jedini vhodni rastlinni mlieénu alternativu mozno pokladat séjovy
fortifikovany napej (t. ). napoj obohateny o vapnik v mnozstve minimalne
100 mg vapnika/ 100 ml napoja).




POTRAVINOVA PYRAMIDA

sprievodca stravovanim u dospelych

Nle si prospesné

Konzumujte iba malé mnozstvo.

y
g 3 e Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.
[l Tuky, oleje, natierky nogst Cennym zdrojom prospesnych tukov st rastlinné netropické oleje ™
a natierky, mastné ryby, orechy a avokido.
) | |
Preferujte mlicko a kyslomlieZne vjrobky
Potraviny bohaté 1= + 2 s nizkym obsahom tuku. Dolezity zdroj vépnika.
Bl nabielkoviny "" e *!edzte viacstrukovin a rjb, menej mésa. Potraviny T
o e Ganne o denne striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zelezaa vitaminu B12. M u S U R Y B Y H Y D I N u V u J c I A

f Neskrobova
Ml zelenina a ovocie
Pit ny_ rezim Budte fyzicky aktivni!
. 0Od smédu pite vodu. I Aspoit 150 - 300 mindt tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. I ‘ 1 i 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerobnej fyzi ckej aktivity.
. " N 1 Aspofi 2 dni tyzdenne silové cvigenie. Obmedzte dihé sedenie.

Ak je velkost porcie?

1 — [T 2elenina,3alsta ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje R 1 ia, 24 kusy mensi
. —_— strukoviny, ryZa a cestoviny ‘Y\\ chudé maso /: Zajovi lyzicka P i 1
porcia 200 ml pohir velké ako dlai naosobu 2 ) yra, 1

Priemerné dennd energeticka ' fyzic ky aktivni 10 500 k/2500 keal - * fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
potreba pre dospetych MUZT T fyzici zeny ¥ ni i &7 560 kJ/1 800 keal.

Prospedné pre zdravle. Konzumulta denne

PRIMERANOST UMIERNENOST
3 principy stravovania prespesného pre zdravie

Tretie poschodie potravinove] pyramidy patri potravinam bohatym na bielkoviny, pricom
do tejto skupiny sa okrem mlieka, mlie€nych vyrobkov, syrov a rastlinnych nahrad mlieka zaraduju aj
maso, ryby, vajcia, strukoviny (najma fazula) a orechy.

Potraviny bohaté

* Preferujte mlieko a kyslomlieéne vyrobky
3 + 2 s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vépnika.

na bielkoviny : J £ LTINS R * Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
denne g denne striedajte. Délezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

e. Konzumujt
stve a nepre)




Maso, ryby, hydina, vajcia, strukoviny, orechy, semienka
vseobecné poznatky

Kazdy potrebuje jest denne potraviny bohate na bielkoviny, netreba ich
vsak jest vela.

Je lepsie jest viac strukovin a ryb, menej masa.

Odporuca sa zjest 2 porcie denne: z tejto bielkovinovej skupiny potravin.

ewW® Ag — wodyidasid :Ayzeiqo

x4819® Ag — wooyidesid ozeiqo

10108A0UD



Maso, ryby, hydina, vajcia, strukoviny, orechy, semienka:
potraviny bohaté na kvalitne bielkoviny

® Vsetky potraviny z tejto skupiny su bohaté na kvalithe bielkoviny -
podobne ako aj mlieko a mlie€ne vyrobky. Okrem toho potraviny tejto
skupiny obsahuju aj iné prospesne latky a ziviny, ako je 2elezo, jod i
vitamin B12. Z tychto potravin netreba jest vela, a pritom vas dobre
zasvytia. Ovela dolezitejsie je ich striedat a jest viac strukovin, ryb, orechov
a menej masa.

® Potraviny s obsahom rastlinnych bielkovin su strukoviny (sdja, fazula,
hrach, sosovica, béb, cicer..), obilniny a obilninové vyrobky*, orechy a
rastlinné semienka.

® Potraviny s obsahom Zivocisnych bielkovin si méso, hydina, ryby, vajcia,
mlieko a mlieéne vyroblky*.

¥

Obrazok: Freepik.com — by @brgfx

l Obrazky: Freepik.com — by @macrovector




poskytuju kvalitne bielkoviny a zelezo

Strukoviny (sosovica, hrach, fazula, cicer, s6ja) poskytuju
kvalitné bielkoviny a nehémové zelezo.

— Maju nizky obsah tuku a vysoky obsah viakniny.
— |de o suché plody rastlin, ktoré konzumujeme po tepelnej uprave.

— Ak ide o konzervované strukoviny, vyberajte s nizkym obsahom soli a
tukov.

— Patria sem aj vyrobky zo sojovych bobov.
Potravinarske vyrobky zo soje mozno rozdelit podia spdsobu vyroby na:

(napr. tempeh, natto, sojové omacky, miso, sufu alebo
vyrobky podobné jogurtom) a

(napr. tofu, sOjoveé napoje, sojanéza, bielkovinové
koncentr‘a'ty). Obréazok: Freepik.com — by @brgfx
Z nutricného hladiska su vhodnejSie minimalne spracovaneé 2
fermentované sojoveé vyrobky.

y 4



poskytuju biclkoviny, zelezo, jod, »-3MK

Ryby obsahuju rozne ziviny,
— ktoré len tazko vieme ziskat z inych potravin.
— SU bohaté na bielkoviny a jod.

Mastné morskeé ryby, napr. losos, makrela, sled:

— obsahuju asi 10 % tuku a

— SU dobrym zdrojom vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin s

— Vvacsina ludi tieto mastné kyseliny neprijima v dostatochom mnozstve.
— doblezité je jest ré6zne druhy ryb, morské, sladkovodné a malé ryby -
(sardinky s kostami).

Medzi hydinu sem kuracie, morcacie, kac¢acie a husacie maso.

Hydina poskytuje I'ahko stravitel'né bielkoviny a mensie mnozstvo 2eleza
(viac v tmavsom hydinovom mase, napr. stehna).

Uprednostnit treba chudé maso s nizkym obsahom tuku.
— Vvacsina tuku sa nachadza v kozi, pred konzumaciou ju preto odstrante.
— husacie a kac¢acie maso obsahuju vela nasytenych mastnych kyselin.

designed by '@ freepik



bohaté na bielkoviny, vitaminy a zelezo

Najcastejsie konzumované je bravcéove, hovadzie, menej jahnacie, kozie
maso a maso z diviny a kralika.

Je dobrym zdrojom bielkovin, hémového zeleza a vitaminov skupiny ' ". }
B, hlavne B,,. §, \_/‘

Uprednostnit treba chudé maso s nizkym obsahom tuku. -
*Ako maso sa oznacuje maso cicavcov a vtakov s /iﬂ- &‘
vyssSim obsahom myoglobinu. ==

Za mMaso sa nepovazuje maso ryb, kuracie a morcacie Obrazok: Freepik.com
(prsia), niektoré druhy bravCového masa (panenka, karé).

’ maso ma typicku ¢éervenu farbu v surovom stave a po
tepelnej uprave je tmavé na rozdiel od ,BIELEHO“ masa, ktoré ma
bledu farbu pred aj po tepelnej Uprave.

Y 4
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bohaté na biclkoviny, cholesterol, vitaminy, ML a SP

Vajcia su kvalitnym zdrojom hodnotnych bielkovin.
Vajecny bielok neobsahuje tuk.

Vajecny zltok obsahuje aj tuk, v tukoch rozpustné
vitaminy, mineralne latky a stopové prvky (zelezo,
fosfor, draslik, zinok, selén..), dalej cholesterol a
karotenoidy s antioxidachymi ucCinkami  (lutein,
zeaxantin).

y 4
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Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Orechy a semienka:

obsahuju vel'a tukov, biclkovin, viakniny, vitaminy a mineraine latky

Orechy a semienka rastlin

ORECHY zanhfiaju viasské, makadamové, lieskové, para orechy,
mandile, kesu, piniové oriesky a pistacie.

SEMIENKA rastlin zahifnajui tekvicové, l'anové, sineénicoveé,
sezamove, chia, mak a iné druhy.

Orechy a semienka maju vysoky obsah bielkovin, vilakniny, ako 3aj
pre zdravie prospesnych mono-nenasytenych a viachenasytenych
mastnych kyselin.

OLEJNATE PLODINY. vzhladom na vysoky obsah olejov sa
orechy a semienka rastlin nazyvaju aj ako olejnaté plody a obsahuju
vsak vela kalorii.

Obrazok: Freepik.com — by @macrovector



Kol'ko potravin bohatych na bielkoviny konzumevat”?

Potraviny bohate na bielkoviny konzumujte denne. Y

Dbajte sa pravidelné striedanie roznych potravin bohatych na bielkoviny. - e
Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa.

YW A
Z potravin bohatych na bielkoviny jedzte . P S .‘\l,'

striedajte ich ! TR
Jedna standardna porcia potravin s obsahom bielkovin je: Pohar 200 ml Porcia: polovica dlane —
L] Chudé maso: polovica dlane (50 - 75 g) tepelne upravengého masa.
[ ] Hydina: polovica dlane (50 — 75 g) tepelne upraveného masa. e N
L] Ryba: polovica dlane (100 @) tepelne upravenej ryby. Konzervované ryby sa Maso a strukovmy 3 }
nezapocitavaju. Miso a strukoviny st vjedéalnicku hlavnym zdrojom bielkovin, ,:;’ Y-
] Strukoviny: 3/4 pohara varenegj fazule, hrachu alebo $osovice. 50ja a sdjové stavebnou jednotkou buniek, svalov, vlasov a kosti. el >
vyroblky: 100 g varenej séje alebo tofu. & S ’}‘ %
— Tuk v mése je zdrojom nasytenych mastnych kyselin, ktorych y \
[ ] : \
vajcia: 2 kusy. prijem v strave sa odporica limitovat. Maso by nemalo byf na )\ :ﬂ ,‘)
vasom tanieri kazdy defi. Jedzte chudé méso bez koze a len vy- ) TAEs
L] orechy a semienka: hrst alebc 5 = 15 kusov v zavislosti podla druhu, nimoéne siahnite po ddeninéch. Kym maso z hydiny (najma kura- y =
nesolené. cieamorcacie) mozete jest pravidelne, konzumaciu cerveného x; 3
masa [napriklad bravéové, hovadzie, telacie, alebo maso z di- Y b
viny]sa odpord¢a obmedzit - napriklad nadve porciedo tyzdha.  * \
Pohar 200 ml Porcia: polovica dlane Kazd’ytyzder? zjedzte aspon dvep‘orcieryb: ktoré suzarovei vy-
bornym zdrojom omega-3 mastnych kyselin, vitaminovamine-
ralnich latok, z nich minimalne jedenkrat mastni morska rybu, .
Tyzdenne to moze znamenat: Vyznamnym zdrojom bielkovin v strave stistrukoviny. Jedzte /" 4
_ . . “ ich preto asto, idealne denne jednu porciu. Z pestrej ponuky >
2 -3 porcie chudého masa strukovin méZete striedavo konzumovat najma fazulu, 5030~ g
2 - 3 porcie hydiny vicu, soju, hrach alebo cicer.
1 -2 porcie ryb, z toho raz mastnu rybu

2 = 3 porcie strukovin, soje alebo tofu + 1porciaje 100 g tepelne

a_sz . h ienok i 0 pripraveného misa alebo
porcie orecnov a semieno 150 g uvarenych strukovin

1 - 2 porcie vajec (2 - 4 vajcia)

Obrazok: Minarik P, Minarikova D. Rakovina a vyziva. Fakty a myty. KONTAKT, 2013. Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. Skiisme to inak! Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Zivoéisne potraviny: ich vplyv na iivotné prostredie

Zivocisne potraviny a vplyv na planétu

Produkcia a konzumacia potravin zivocisneho povodu ma vo vseobecnosti
VACSI negativny vplyv na nasu planétu nez stravovanie s prevahou rastlinnej
stravy.

. Aj ked méasové bioprodukty nemaju
vyhodnejsie zlozenie zakladnych zZivin, oproti konvenénym potravinam by mali
obsahovat menej xenobiotik (pozn.: xenobiotika su telu cudzie latky, ktore
moézu mat pre ludsky organizmus casto skodlivy tcinok). Setrnejsi spésob chovu
moze prispiet aj k mensej environmentalnej zatazi.

Rastlinnu stravu je vhodne doplnit potravinami zivocisneho povodu.

, ako su nizkotuéné mlieko, mlie€ne vyrobky, ryby, chudé
ma&so a vajcia.
U vacsiny dospelych moze byt uzitocne jest 1 - 3 dni v tyzdni len rastlinnu
stravu.

y 4
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designed by & freepik
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Obrazky: Freepik.com



Cervené miso: choroby srdea a ciev | €a hrubého éreva

Cervené a spracované maso

Vacsina populacie konzumuje ovela viac cerveneho a spracovaného masa,
nez je pre zdravie vhodné. Toto sa preukazatelhe spéja s vy33im rizikom vzniku
viacerych nadorovych ochoreni, najma rakoviny hrubého ¢reva a konec¢nika. Je

tiez zvyiené riziko srdcovo-cievnych ochoreni &i cukrovky 2. typu.

striedma konzumacia Zivocisnej stravy znizuje prijem nasytenych a trans-
mastnych kyselin a chelesterolu zo stravy.

Za tyzden by ste nemali zjest viac ako tepelne upraveneho
¢erveneho masa.

Konzumacii spracovanych masovych vyrobkov a udenin sa treba vyhnut
uplne, alebo . Imedzi spracované
masové vyrobky audeniny patria predovietkym trvanlivé salamy, klobasy,
slanina, parky, spekaciky, pecenové pastéty, a mnohé dalsie podobné vyrobky).

' Obrazok: https://www.foodnavigator.com2016/12/22/Eating-red-meat-to-excess-appears-not-to-raise-heart-attack-risk



Meat and cancer:

How strong is the evidence?

Processed meats
have been given
Group 1 classification

Includes

Salami ‘ Bacon

Sausages
and hot dogs

Red meats
have been given
Group 2A classification

Pork Beef Lamb

(Does not include
chicken or fish)

‘ Together we will beat cancer

d P

o™ e

IARC carcinogenic

classification groups

Causes
cancer

Group

Probably
causes
cancer

Possibly
causes
cancer

Not

Group classifiable
3 as a cause

of cancer

Probably
not a cause
of cancer

: '\ These categories represent how
I confident IARC is that red and
processed meat cause cancer
in humans, not how many
cancers it causes.

4l CANCER
o RESEARCH
Abayls UK

Obrazky: Cancer Research UK

Tobacco vs meat — what's the risk?

The evidence that processed meat causes cancer is as strong as
the evidence for tobacco, but the risk from tobacco is much higher...

9
—n

Cancers caused
by tobacco

72%

of lung
cancers

-\.

15%
of all

cancers

\a

Cancers caused

by processed meat

.
13%

of bowel
cancers

1.5%

of all
cancers

The number of cases per year in the UK that could be prevented by...

Not smoking @
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000000
R

Around 54,300 cases

Together we will beat cancer

Not eating

p

rocessed

meat

il

Around 5,400 cases
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zhrnutie a rady na zaver

Dalsie rady

Maso, ryby, strukoviny a vyrobky zo soje sa konzumuji zvycajne ako hlavne
jedlo.

Orechy a semienka rastlin sa konzumuju zvyéajne ako pechutina alebo ako
2lozka inych jedal $alaty, cestoviny, dezerty a iné).

Pri orechoch a semenach rastlin uprednostinujte neprazené formy, bez

ridanych tukov, soli alebo aj cukru. Lo
P v ! ) a . Ak grilujete,

Hémové Jelezo v mase sa vstrebava lahko. Nehémové 3Zelezo v dodrziavajte zasady bezpeCného grilovania, ako napr. zabrante priamemu

strukovinach a vajciach sa vstrebava taZsie. Vstrebavanie zlepiuje kontalktu jedla s chiom, kvapkaniu tuku z méasa do plamena, €o najkratsi Cas, pri

konzumacia potravin' ktoré obsahujﬂ vitami“ cr ako je zelenina (listova zelenina hiiéej teDIOte, odstrante Zuholhatené Casti masa. Niektoré skodlivé Ié‘tkv 53 vsak

a paradajky) a citrusové ovocie. odstranit nedaja, preto takymto kulinarskym spésobom pripravujte pokrmy
velmi raritne.

Dbajte na bezpechu a setrnu tepelnu upravu masa, hydiny a ryb.

Uprednostnite varenie, dusenie a pripravu ha pare. Vajcia patria do zdraveho stravovania, ale neprekracujte ich konzumaciu,
najma konzumaciu vajeéného Zitka. MnoZstevnd konzumacia nepresahujica
sedem vajeénych Zitkov ty2denne a akékolvek konzumované mno3stvo
vajeéného bielka nezvysuje hladinu cholesterolu v krvnom obehu u zdravych

' dospelych. Nezabudnite viak, Ze vajcia sa pridavaju aj do inych potravin (napr.

do cestovin).

sojove boby a sojove vyrobky obsahujl aj dalsie biologicky aktivne latky, ako
si izoflavony, ktoré majl viaceré priaznivé zdravotné G¢€inky. Primerana
konzumécia minimalne spracovanych sdjovych  wyrobkov, tofu a

l fermentovanych sdéjovych vyrobkov je u zdravych dospelych prospeina pre
zdravie.



POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ gz=s. @

Tomvenicn
sprievodca stravovanim u dospelych

B e

Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry a sol’

Nle st prospesné
pre zdravle.

Konzumujte iba malé mnozstvo.

. 2 Konzumujte take tuky, oleje a ntierky, ktoré podporuji zdravie.

Tuky, oleje, n: Cennym zdrojom prospeSnych tukov sd rastlinné netropické oleje
anétierky, mastné ryby, orechy a avokdo.

. 0 * Preferujte mlieko a kyslum iec:

Potraviny bohaté + 2 s nizkym obsahom tu

na bielkoviny PPN *Jedzte viac strukovin a ryb, mene,
denne g4 denne striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zelezaa

Potraviny bohaté
na skroby

Prospesné pre zdravle. Konzumujte denne
v odporti¢anom mnozstve a neprejedajte sa.

Neskrobova
zelenina a ovocie

% O . O
Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
0d smadu pite vodu. Aspoit 150 - 300 minit tyZdenne strednej intenczity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. “ ! l 75 - 150 min. tyZdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Aspoir y X Y

Aka je velkost porcie?

= Zelenina, alita ovocie, obilniny, Hydina,ryby, Oleje . 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
reia i [yias crbeny NG chudémizo / husy 1 velky zemiak,
pot 200 ml pohr velké ako dlai naosobu 2 tenké kisky chleba, 2 tenké plitky syra, 1 téglikjogurtu
Priememd 1) teny § fyzicky aktivne: 8 400 k2 000 keal ROZMANITOST
b muzi Zzeny i &7 560K)/1 800 kaal.

s cdporianias PRIMERANOST UMIERNENOST
il fakton, KorévpbwiubStavwywiednca. 3 Principy stravovanla prospesného pre zdravie

iba Konzumujte iba malé mnozstvo.
malé Konzumujte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.

T"'ky' OIEJe’ natlerky ™ mnoistvo Cennym zdrojom prospesnych tukov su rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

e denne
adajte sa.



nepatria medzi tuky, oleje a natierky

Aj napriek vysSiemu obsahu tuku do tejto skupiny nepatria orechy ani
semienka rastlin, ktoré sa pre vyssi obsah bielkovin zaradili do skupiny potravin
bohatych na bielkoviny.

Takisto do tejto skupiny nepatria mnohé sladké islané pochutiny a
delikatesy bohaté na tuky (Cokolady, susienky, oplatky, zakusky, pecené
i nepecené torty, krekery, Cipsy, a pod), lebo sa pre ich negativhy vplyv na
zdravie zaradili do skupiny potravin bohatych na tuky, cukry a sol.

#

y 4

Obrazok: Freepik.com - by @macrovector



Preferujte tuky, ktore podporuju zdravie!

i )

Konzumujte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie!
' Konzumujte vsak ich iba v malych mnozstvach.

Rastlinné netropické tuky, oleje a z nich pripravené natierky maju
zlozenie priaznivé pre zdravie.

Obrazok: Freepik.com




Tuky v zretele zdravia!

ENERGIE, ESENCIALNYCH MASTNYCH KYSELIN a VITAMINOV rozpustnych v tukoch.

(maslo, mast, loj) maju TUHU konzistenciu.
(oleje) maju TEKUTU konzistenciu.

(kokosovy tuk, palmovy tuk, palmojadrovy tuk) maju pre vyssi
obsah nasytenych mastnych kyselin TUHU konzistenciu.

' — tuky (lipidy) obsahuju r6zne mastné kyseliny,
— niektoré mastné kyseliny nase zdravie podporuju a iné zvysSuju riziko vzniku predovsetkym
srdcovo-cievnych choroéb.
— viac informacii na tému vztahu tukov k zdraviu najdete v kapitole o Zivinach.

&



Vyberajte si spravne tuky!

Tuky su vyznamnou sucastou stravovania, dolezité vsak je:

22

® Obmedzit celkové mnozstvo akychkolvek prijatych tukov, pretoze
vsetky maju velmi vysoky obsah energie (kalorii).

® Vyberat si spravne druhy tukov, pretoze niektore su pre zdravie vhodné
a iné nie. (V]
@ /
ﬁ&I/ \23

Co zahfna potravinova skupina?

® Tuky zivocisne, rastlinné tropické alebo zmiesané: maju pri izbovej
teplote tuhé skupenstvo.

® Rastlinné oleje: maju pri izbovej teplote kvapalné skupenstvo. h

' ® Natierky (tukové natierky): su vyrobky, ktorych zasadnou sucastou su n
Zivocisne tuky, rastlinné oleje alebo ich zmesi. Va¢sinou sa vyrabaju vo e
forme, ktora je vhodna na natieranie, ale mézu mat aj tuhsiu formu (na
pecenie) alebo polotuhu - krémovu (majoneézy, dresingy).

Obrazky: Freepik.com — by @macrovector | Freepik.com — by @stockgiu



Naucte sa rozpoznat’ standardne porcie tukov a olejov!

Kol'ko tukov, olejov a natierok mame konzumovat ?

Potraviny Vyberajte si druhy s priaznivejsim zléienim pre zdravie. 7 "~ mnozstva.

Tuky ako druh ziviny, ovplyviauju nase zdravie podla toho, ktoré mastne
kyseliny prevazne obsahuju.

Jedna StaNajIepéou volbou si také tuky, netropické oleje a tukové natierky, ktoré
T obsahuju prevazne mono-nenasytené aviac-nenasytené mastné kyseliny (MK).
® JecdnV pripade tukovych natierok si to vyrobky s nizS8im obsahom tukov a kalorii

_asprevahou nenasytenych MK a v idealnom pripade s primeranym pomerom
®  Malé medzi omega-6 MK a omega-3 MK. etie dvoch

kl:lSl(tTukv, oleje a natierky konzumujte denne, ale len v malom mnozstve.

Netropicke rastlinne oleje obsahuji prevazne mono- alebo viac-nenasytené
MK, striedajte jednotlivé druhy olejov alebo kombinujte (napriklad olivovy olej
+ repkovy olej).

o \ This can guide your portion
y size for peanut butter, jam,
F & marmalade or honey.




Tuky jedz¢e denne v malych mnozstvach!
Preferujte netropicke rastlinne oleje!

Vyberajte si druhy s priaznivejsim zlozenim pre zdravie.

Tuky ako druh ziviny, ovplyvhuju nase zdravie podla toho, ktoré mastne
kyseliny prevazne cbsahuju.

Najlepsou volbou si také tuky, netropické oleje a tukové natierky, ktoré
obsahuju prevazne mono-nenasytené a viac-nenasytené mastné kyseliny (MK).
V pripade tukovych natierck su to vyrobky s nizsim obsahom tukov a kalorii
a s prevahou nenasytenych MK a v idealnom pripade s primeranym pomerom
medzi omega-6 MK a omega-3 MK.

Tuky, oleje a natierky konzumujte denne, ale len v malom mnozstve.

Netropicke rastlinne oleje obsahuju prevazne mono- alebo viac-nenasytené
MK, striedajte jednotlivé druhy olejov alebo kombinujte (napriklad olivovy olej
+ repkovy olej).

y 4
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Obrazok: Freepik.com by @valadzionak_volha

|
J

i

S
=

Q

a
i

/

- D%

—




Kombinacia olivového a repkovéeho oleja je idedinym riesenim!

Do skupiny netropickych rastlinnych olejov patria:

\
)

' T

® Olivovy, repkovy, sezamovy, mandliovy, avokadovy olej, natierky R
1. 8\7

(margariny) z nich vyrobené, orechy a semienka rastlin. Su bohaté na
mono-nenasytené mastné kyseliny (anglicka skratka: MUFA).

v /‘ "7 ‘
® Sinecnicovy, sojovy, sezamovy, kukuri¢ny, tekvicovy olej a tekvicoveé \?ﬁ/(

!

sineénicové, sezamoveé, l'anové, konopné semienka. su bohaté na viac-
nenasytené (poly-nenasytené) mastné kyseliny typu omega-6 (anglicka
skratka w-6 PUFA).

® Repkovy a lanovy olej, 'anové a chia semienka, viasské orechy, rybi
tuk a mastné ryby. Su bohaté na viac-nenasyteneé mastne kyseliny typu
omega-3 PUFA s dlhym retazcom (anglicka skratka w-3 PUFA. Anglické
skratky pre rastlinnu w-3 MK je ALA a pre w-3 MK z rybieho tuku EPA a DHA.

l Obrazky: Freepik.com by @macrovector



WHY DO WE NEED FATS?

help brain development as a structural
and function - component of cells
460% of brain is fat

support the absorption source of
of vitamins certain types help to energy
keep a healthy heart
and blood vessels

coconut oll

butter
palm oll

lard

peanut oil
(ground oil)

soybean oll
sesame oll
corn (maize) oll
olive oll
sunflower oll

safflower oll

linseed
(fMaxseed) oll

walnut oll

rapeseed
(canola) oll

culinary oils & fats

saturated

fatty acid composition (%)

B monounsaturated

omega-§

B omega-3




Zdravé tul<y

ORECHY:

vlasské, lieskové, para, mandle

SEMIENKA:

Lanové, slnecnicové, tekvicové, konopné

OLEJE:

repkovy, lanovy, olivovy, slnecnicovy

RYBY:

zo studenych mori, tucné: losos, tuniak




Rybi tuk je pre vysoky obsah vynimoény a podporuje zdravie!

Konzumaciu obmedzte ¢o najviac:

Tuky zivocisneho povodu, napr. maslo, ghee maslo, bravcova mast, hovadzi loj,
slanina, koza z hydiny, tuché maso, smotana, smotanove a dalSie na tuky bohate
Syry.

Tropické rastlinné tuky, napr. kokosovy tuk, palmovy olej, palmojadrovy tuk a
kokosové maslo. Pre svoje vlastnhosti a stabilitu sa pouzivaju v potravinarstve pri

vyrobe spracovanych potravin alebo pri smazeni a vyprazani. Obsahuju prevazne
hasytené mastné kyseliny a pre zdravie NIE SU prospeshé.

l Obrazok: Freepik.com by @macrovector



Saturated Fats Dictary Fat Recommendations

Glycerol
Backbone X
- - . - - - - -

Unsaturated Fats Saturated Fats Trans Fats

RO T — Trans Fats SQ”
v H ‘,’“ m d 5 . Increase LDL Decrease HDL

Promote arterial Increased risk of
plaques heart disease

-
3

https://rudimentalpantry.com/saturated-vs-unsaturated-fats-are-they-good-or-bad/



Obmedzte konzumaciu potravin s obsahom stuzenych tukov!

Konzumacii sa vyhybajte.

Vyhybajte sa konzumacii potravin, ktoré obsahuju trans mastné
kyseliny. Ich konzumacia zvy3suju riziko vzniku srdcovo-cievhych choréb a
niektorych druhov rakoviny.

Denny prijem trans mastnych kyselin by nemal prekrocit 1 % 2z
celodenného prijmu energie. Pri prijme 2 000 Kcal/8400 kJ, denne su to

maximalne

Trans mastné kyseliny vznikaju predovsetkym v procese stuzovania
rastlinnych olejov za vzniku stuzenych tukov. Stuzené tuky sa pouzivaju
pri vyrobe vysoko priemyselne spracovanych potravin (hapr. komercne
vyrabané susienky, kolace, zakusky, cukroviny, polevy, rézne druhy peciva
a pekarenskych vyrobkov, ale aj vyprazane jedla, chipsy, hranolky). Tieto
potraviny maju vysoky obsah aj celkovych tukov a zvycajne vela pridanych
cukrov s soli. Ich konzumacii sa vyhybajte.

Niektoré trans mastné kyseliny sa v malych mnozstvach prirodzene
vyskytuju aj v mase a mlieku prezuvavcov, a hasledne su aj v mlieku av
mlie€nych vyrobkov, v mase a masovych vyrobkoch. Ich prijem znizite
vyberom chudého masa a nizkotucnych mliecnych vyrobkov.

Podrobnejsie informacie o trans-MK, stuzenych tukov a o potravinach,
ktoré moézu byt zdroj trans-MK, najdete v kapitole o Zivinach.
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WHAT ABOUT TRANS FATS?

trans fats are unsaturated fats with hydrogen
atoms bonded in the trans configuration

trans fatty acid

cls fatty acid

@ carbon @ oxygen single bond
hydrogen double bond

@ carbon

WHAT ARE FATS MADE OF?

saturated fatty acid
GLYCEROL

BACKBONE
o

no double bond

monounsaturated fatty acid

1double bond

polyunsaturated fatty acid

> 1double bond

® oxygen single bond

hydrogen double bond




Skryté tuky znaéne zvysuju energeticky obsah potravin,.
Skryte tuky su ¢astym zdrojom nasytenych MK a trans MK!

Maslo a ghee masio

Maslo aj ghee maslo su tuky zivocisneho pévodu s vysokym obsahom
nasytenych mastnych kyselin. Ghee maslo sa ziskava z masla zahrevom a
odstranenim vody a netukovych zloziek, avsak obsah a zlozenie tuku je identické
s maslom.

Skryté tuky

Niektoré tuky l'ahko vidite, ak si ich natriete na chlieb alebo ak ide o tucné
maso. Pri vyprazani tiez vidite tuk alebo olej.

Mnohé tuky, a zviast s obsahom nasytenych mastnych kyselin alebo trans
mastnych kyselin, nevidite. Su ,skryté" najma v masovych vyrobkoch, mletom
mase, plhotucnych mliecnych vyrobkoch a syroch, sladkostiach, slanych
pochutinach, polotovaroch.

l Obrazok: Freepik.com by @brgfx




NajlepSou vol'bou pre zdravie = sil margariny s niZSim obsahom tuku a bez ¢trans MK.
NajlepSou vol'bou pre chut’ = je klasické kravské maslo pre vaéSinu konzumentov.

Margariny, tukové natierky

Pouzivaju sa najma ako roztieratelny tuk na natieranie.
Vyrabaju sa z rastlinnych olejov s obsahom nenasytenych mastnych kyselin. / \

Obsahuju vel'mi malo nasytenych mastnych kyselin a zvycajne aj nizsi podiel
celkovych tukov (20 - 60 %). Dnesné rastlinné margariny urcené na natieranie
vo forme tukovych rastlinnych natierok ako nahrady za kravské maslo - sa
vyrabaju modernymi technologiami a nemali by obsahovat trans-MK, pripadne
by ich mali obsahovat menej ako 0,5 - 1 %. Podla eurdpskych zakonov potravina
moze obsahovat maximalne 2 % trans mastnych kyselin na 100 g tuku.

¥
' Obrazky: Freepik.com by @brgfx | Freepik.com by @storyset h



je ovocie s vysokym obsahom zdravych tukov,
vidkniny, vitaminov a minerainych latok. neprospievaju zdraviu l'udi ani planéte,

Avokado

Avokado je ovocie, ktoré je zaradené do skupiny zelenina a ovocie.
Avokado obsahuje viac tuku, a to prevazne vo forme mono-nenasytené MK.
Avokado obsahuje aj viakninu a rozne vitaminy a mineraine latky.

Obsah energie v avokade je vysoky, preto ich konzumujte v striedmom !

mnozstve, a to nie v mnozstve vacsom ako polovicu avokada.

Vhodny je avokadovy olej.

Tuky a oleje ovplyviuju nielen zdravie, ale aj zivotné prostredie a planétu.

Zivocisne tuky (maslo alebo bravéova mast), podobne ako aj produkcia
tropickych rastlinnych tukov (palmovy ¢i kokosovy tuk) nie su prospesné ani
pre vase zdravie, ani pre planétu.

Ich produkcia, spracovanie Ci doprava ma velmi negativny dopad na zivotne
prostredie.

y 4

Obrazky: Freepik.com by @macrovector | Freepik.com by @gstudioimagen1



zapamatajte si nickol'ko dobrych rad o konzumacii tukov a olejov!

Dalsie rady

® Pri tepelnej priprave jedal (tepla® kuchyna) su najlepsou volbou
rafinované oleje, napr. olivovy olej alebo repkovy olej.

®  Pripriprave salatov zo surovej zeleniny (,studena“ kuchyna) je najlepsie
pouzivat za studena lisované nerafinované rastlinné oleje, najma ,extra
panensky" olivovy olej.

® Striedajte konzumaciu netropickych rastlinnych olejov (repkovy,
olivovy, slnecnicovy a iné.

® Podla moznosti a dostupnosti mozete zaradit aj menej zname druhy

rastlinnych olejov. ® Avokado je ovocie. Obsahuje prevazne mononenasytené mastné kyseliny,

ale aj vlakninu, niektore vitaminy a mineraly. Ma vSak vysoky obsah tukov a
kalorii. Konzumujte obc¢as a nie viac ako polovicu avokada. Vhodny je aj
avokadovy olej.

® Rastlinné tukové natierky a maslo sa daju nahradit natierkami z
tvarohu alebo strukovin.

® Prijem nasytenych mastnych kyselin znizite aj konzumaciou chudeho
masa, hydiny bez koze a mlieka a mliecnych vyrobkov s nizSim obsahom
tukov.

® Pre zdravie je dodlezity spravny pomer omega-6 a omega-3 mastnych

: kyselin. Vacésina ludi potrebuje zvysit prijem omega-3 mastnych kyselin.

| S = “ Dosiahnut sa to da castou a pravidelnou konzumaciou mastnych ryb,

’ repkoveého oleja, lanového oleja, lanovych semienok alebo vlasskych
Obrazok: Freepik.com by @azerbaijan_stockers orechov.




POTRAVINOVA PYRAMIDA

sprievodca stravovanim u dospelych

Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry a sol’

Nle su prospe3né
pre zdravle.

Tuky, oleje, natierky

Potraviny bohaté

denne

Potraviny bohaté
na skroby

Neskrobova
zelenina a ovocie

Prospe§né pre zdravle. Konzumujte denne
v odpori&anom mnozstve a nepreledalte sa.

Pitny rezim
0d smidu pite vodu.
Primerane pite vhodné tekutiny. ) ‘

Aka je velkost porcie?

NAE 25

o
= R e

342

na bielkoviny = porcia 1 porcia

[SOA seisrocsorens

Areneh

Vyhybajte sa konzumacii!

Ak ich konzumujete, robte t: nvynimoénea iba v malom mnozstve.

Minimalizujte sladenych nealkoh
Nepite, alebo minimalizujte konzuméciu alkoh

Konzumujte iba malé mnozstvo.

Konzumujte také tuky, oleje a nétierky, ktoré podporujd zdravie.
Cennym zdrojom prospesnyich tukov st rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

Preferu]te mlieko a kyslomlieéne vyrobky

s mlkym obsahom tuku. Délefity zdroj véprika.
*Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
striedajte. Délefité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Preferujte celozrnné potraviny.

ii: zeny, starsi ludia,

pri nizkej fyzickej a ntrole telesnej hmotnosti.
Pri vysokej fyzickej aktivite vynimoéne 5 - 7 porcil.

\e
Obsahujav
biologicky

Budte fyzicky aktivni!
Aspoii 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo

75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerobnej fyzickej aktivity.
Aspofi 2 dni tyZdenne silové cvicenie. Obmedzte dlhé sedenie.

1 —_ Zelenina, Salat a ovocie, obilniny, %) Mydina, ryby, Oleje alebo. ia, 2 - 4 kusy meni ia,
N — strukoviny, ryZa a cestoviny 1\\ chudé maso J,‘ <Cajova lyzicka ey h-sr drobnéh i lanych orechoy, 1
pordia 200 ml pohér N velké ako dlaf naosobu 2 tenké kiisky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurty
Priememé denna enelgeﬂcka i fyzicky aktivni: 10 500 kJ2500 keal . i fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
potreba p muzi | ficky fvni/ i /2 000keal Z€NY R fyzicky neaktivne/sedavé:7 560 kJ/1 800 keal.
§ PRIMERANOST UMIERNENOST

202

3 principy ého pre zdravie

Vady jo

Potraviny bohateé na
tuky, cukry a sol:
neprospievaju
vyzive ani zdraviu

Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol’: tvoria PIATE , 0DSTRIHNUTE“ POSCHODIE potravinovej pyramidy.

§s

- . - .

(Bl Potraviny anapoje

&8 bohaté na tuky, cukry a sol’
i

m Q

Vyhybajte sa konzumacii!
Ak ich konzumujete, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnoistve.

Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.
Nepite, alebo minimalizujte konzuméciu alkoholickych napojov.




Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol’:

Tato skupina potravin je vyznamnou zlozkou (vysoko) spracovanych potravin.
Nie su potrebné pre vyiivu a neprospievaju zdraviu.

® Tieto potraviny nie su potrebné pre vyzivu ani pre zdravie.

® Naopak, tento druh potravin ma negativny vplyv na zdravie.
® Vyhybajte sa potravinam a nhapojom bohatym na tuky, cukry a sol.

® Ak ich konzumujte, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve.
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Obrazok: Freepik.com by @brgfx




Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol’:

maju vel'a kalérii, tukov, nasytenych MK, cukrov a soli,
maju malo viakniny, vicaminov, minerainych latok a fytochemikalii,

Potraviny a napoje tejto skupiny maju vysoky obsah energie (kalorii),
tuku (nasytenych mastnych kyselin a trans mastnych kyselin), cukrov
a soli.

Potraviny a napoje tejto skupiny maju nizky obsah viakniny, vitaminov a
mineralnych latok. Pre nase zdravie nie su potrebn€, naopak maju
negativny vplyv na zdravie.

vacsina ludi ich konzumuje ¢asto a vela, mnohi ich konzumuju denne.

Potraviny a napoje tejto skupiny prispievaju k narastu telesnej
hmotnosti, obezite, zubného kazu a mnohym zavaznym chronickym
ochoreniam (srdcovo-cievne, cukrovka 2. typu, niektoré nadorové
ochorenia a ine).

Oddeleny vrchol potravinovej pyramidy. Potraviny a napoje s vysokym
obsahom tukov, cukrov a soli nie su sucastou stravovania prospesného pre
Zdravie, ¢o symbolizuje oddeleny vrchol potravinovej pyramidy.

Prijem potravin a napojov z tejto skupiny potravin by mal znizit
kazdy, kto sa chce rozumne stravovat a predchadzat chorobam.

Obrazok: https://www.pinterest.co.uk/pin/609323024576158365/



Potraviny bohate na tuky, cukry a sol’

Su takmer totozné so skupinou spracovanych a vysoko spracovanych potravin,
Su castou zlozkou pokrmoyv rychicho obéerstvenia.

Co zahFna tato potravinova skupina?

Tato skupina je velmi roznoroda a pocetna. FAST FUUD

Patria tu mnohé spracované a vysoko spracované potraviny a napoje.

Konkrétne do tejto skupiny potravin patria pekarenské vyrobky (kolace,
zakusky, pecivo), cukrovinky, susienky, oplatky (zvlast s naplnou a polevou),
dezerty, nekvalitna cokolada (mliecna), ranajkoveé cerealie s pridanym cukrom,
spracované maso (Sunky, klobasky, konzervy), hamburgery, pizza, vyprazané
masové a rybie produkty, masové a rybie konzervy s pridanymi nasytenymi
olejmia solou, zemiakoveé hranolky a Cipsy, krekery a iné slané pochutiny, dzemy,
marmelady, sladké a slané konzervované ovocie a zelenia s pridanym cukrom
alebo solou, kecup, omacky, majonézy, smotana, maslo, zmrzlina, orieskové
natierky, instantné polievky, polotovary, nealkoholick€ napoje s pridanym
cukrom, ovocné napoje s pridanym cukrom, energetické napoje, napoje pre
Sportovcov, iné teplé a studené napoje, ako ladovy ¢aj, kavové napoje, sladené
mlieka a iné.

l Obrazok: Freepik.com
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EUROPEAN FOOD SAFETY AUTHORITY

Odporucania svetovych zdravotnickych institucii

Vyznamné svetoveé institucie, vratane Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO)
odporucaju, ktoré opatrenia by sme mali pri stravovani dodrziavat, aby nam

nasa vyziva priniesla Uzitok pre zdravie.

Klacovy odkaz k vyzive vo vztahu k zdraviu

Odporucanie WHO:

Ovocie, =zelenina, strukoviny,

orechy a celozrnné vyrobky su

1 . . .
suc¢astou zdraviu prospesnej stravy.
9 MnoZzstvo konzumovaného ovocia a neskrobovej 2400 g denne
zeleniny* zporcii denne
3 | Energeticky prijem dodany volnymi cukrami < 10 % z CEP
Energeticky prijem dodany celkovymi tukmi < 30 % z CEP
4 | Energeticky prijem dodany nasytenymi MK < 10 % z CEP
Energeticky prijem dodany trans MK < 1% CEP

5| Denny prijem solix=*

<5g




L volné cukry'y

Najcastejsim zdrojom vol'nych cukrov su (vysoko) spracované potraviny

Co su to ,volné cukry” ?

Pojem ,volné cukry" zahffia vSetky jednoduché cukry, (odborne
monosacharidy: glukéza, fruktoza; ako aj disacharidy: sacharoza, ¢o je bezny
stolovy cukor vyrobeny zcukrovej repy azcukrovej trstiny) pridané do
potravin vyrobcom, kucharom alebo spotrebitelom, ako aj cukry
prirodzene obsiahnuté v mede, sirupoch, ovocnych a zeleninovych
§tavach a v dzasovych koncentratoch.

Nepatria sem cukry prirodzene pritomné v mlieku (Iaktdéza), ani cukry
obsiahnuteé v bunkovych strukturach zeleniny a ovocia (fruktéza), obilnin a
strukovin.

Nadmerna konzumacia potravin a napojov s obsahom volnych cukrov
prispieva k narastu telesnej hmotnosti, obezity a s Aou spojenych ochoreni, a
takisto aj k v vzniku zubného kazu. Vol'né cukry sa neuvadzaju na etikete potravin
a napojov. Viac sa o volhych cukroch docitate v kapitole o zivinach.

Co znamena prijem 5 % volnych cukrov?

® Pre dospelych a deti nad 11 rokov je to: 7 kociek cukru / 30 gramov
® Pre mensie deti je to: maximalne 5 — 6 kociek / 19 — 24 gramov

Celkové cukry

st vSetky cukry,
ktoré sa pridavaju do potravin
a napojov pocas ich spracova-
nia alebo pripravy. Vsetky pri-
dané cukry su zaroven aj volnymi
cukrami.

Vv y sU ]ednak prldane
cukry a takisto aj cukry priro-
dzene sa vyskytujuce v mede,
v sirupoch, v ovocnych Stavach
(dzusoch) alebo v koncentratoch
ovocnych Stiav.

Celkové cukry (celkovy obsah
cukrov) su vietky cukry pri-
tomné v potravinach a napojoch
bez ohladu naich zdroj. Zahfiaja
pridané, volné a rovnako aj priro-
dzene sa vyskytujuce zdroje cuk-
rov, ktoré sa nachadzaji v nepo-
ruSenomalebo nakrajanom ovoci,
zelenine a nesladenom mlieku.
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Zdroj: Health Canada, 2019

Obrazok: Golian, Minarik, Minarikova, 2021




Pozor na ,,skryte cukry!
Pozor na ,,skrytu‘ sol'’

Pozor na ,skryté cukry”!

Skryté cukry sa nachadzaju v réoznych spracovanych potravinach, ktoré
nemusia chutit sladko (napr. v 100 g keCupu moze byt az 24 g cukru) alebo aj v
mliecnych vyrobky s nizkym obsahom tukov, niektoré mozu obsahovat vyssi
obsah cukrov.

Pozor aj na ,skrytu sol“!

Odporucany prijem soli (maximalne 5 g denne) zahrna celkové mnozstvo
prijaté solenim, ako aj v potravinach a napojoch.

Vela soli obsahuju roézne potraviny, najma udeniny, spracované masove
vyrobky, zrelé syry, polotovary, slané pochutiny, ale aj chlieb a pecivo ¢i cerealie.
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Obrazky: prevzaté z internetu

Sources of Sodium in Average US Diet

é s m‘ B 5% added while
== 3 cooking

6% added while
eating

12% from natural
sources

77% from processed
and prepared foods

— SOURCE: FACTS: SALT OF THE EARTH — REDUCING SODIUM IN THE U.S. DIET.
HTTPS://WWW.HEART.ORG/IDC/GROUPS/HEART-PUBLIC/@WCM/@ADV/DOCUMENTS/
DOWNLOADABLE/UCM_474912.PDF

SALT SUBSTITUTES

Ways to flavor your food
without all the sodium!

Your Choice Nutrition




Spracovane potravin

Dobre rady odbornikov!

Ako sa mozete dosiahnut rady odbornikov ?

Najlepsie je vyhybat sa konzumacii potravin a napojov, ktoré obsahuju vela
zbytocnej energie (kalorii), tukov, nasytenych MK trans-MK, pridanych cukrov a
Ak ich konzumujete, robte tak len prilezitostne a v malych mnozstvach. w W

Nekonzumujte ich castejsie ako 1 — 2-krat za tyzden.

Obmedzte konzumaciu vysoko spracovanych potravin (angl.: Ultra-
processed Food, UPF)

Ak je to mozne, vyberte si v ramci kazdej potravinovej skupiny menej ‘@
spracovanu potravinu.

Snazte sa €o najviac pripravovat a varit stravu doma a pri jedle si vyberajte
cerstvo pripravene jedla.

Obrazok: prevzaty z internetu
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Nahradte !

Namiesto sladkosti dajte prednost ¢erstvému ovociu.

Namiesto zemiakovych lupienkov (Cipsov) dajte prednost
nesolenym orechom a rastlinnym semiackam.

Zmensite porcie!

Zmensite porcie potravin zo skupiny potravin bohatych na
tuky, cukry a sol!

Priklady: mensi muffin, mensia hrst zemiakovych
lupienkov, a pod.
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NIRRTk ) )] o dobre rady odbornikov!

Obrazok: prevzaty z internetu



Len obcas !

Hotové jedla, polotovary a pokrmy rychleho obcerstvenia
konzumujte len ob¢as.

Vyprazanie nahrad'te varenim vo vode alebo v pare.

Jedla sol'te a dochucujte az po uvareni. Pouzivajte bylinky a korenie bez
obsahu soli.

Nedosalajte jedlo, nemajte solni¢ku po ruke.

Sladkosti nahradte ovocim a nizkotué¢nymi nesladenymi mlieCnymi
dezertmi.

Slané pochutiny nahradte nesolenymi orechmi.

Uprednostnite konzervované vyrobky vo viastnej stave, bez pridavku
soli a cukru.

Znizte mnozstvo cukru pri peceni a vareni.

Na uhasenie smadu nepite sladené napoje, ale vodu, prip. nesladené
napoje.

NIRRTk ) )] o dobre rady odbornikov!

Obrazok: prevzaty z internetu
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