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@ Klucove fakty o zdravom stravovani

Vysvetlenie pojmov: ,zdraviu prospesné stravovanie” —
,Zdravé stravovanie“ — ,zdrava strava“ — ,zdrava vyziva"“.

Zdraviu prospesné stravovanie: je najspravnejsi a korektny
pojem

Zdravé stravovanie: je kratSie, ale vystizné a vo svete
akceptované pomenovanie:

Je to taka strava, ktorej konzumacia:

- dodava telu vSetky potrebné ziviny,

- chrani pred podvyzivou,

- podporuje zdravie,

- znizuje rizika chronickych chorob

‘ (obezita, cukrovka, rakovina, choroby srdca a ciev)




Plnohodnotna pestra strava a zdrava vyziva
musi splnat niekolko zakladnych kriterii:

— Podporuje zdravie

— Chrani pred vSetkymi formami podvyzivy

— Znizuje riziké chronickych neprenosnych chordb

— Dodava do organizmu v optimalnych davkach a pomeroch vsetky esencialne a d’alSie
Ziviny, ktoré si nevyhnutné pre spravne fungovanie organizmu

( Y World Health

%) Organization .,
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o Ilacové fakty o zdravom stravovarii o

o Nezdrava strava a nedostatok fyzickej aktivity:
- sU hlavnymi globalnymi rizikami pre zdravie.

o So zdravym stravovanim treba:
— zacat uz od skorého veku dietata.

o Uz samotné dojcenie podporuje:
- zdravy rast a celkovy vyvoj dieta, kognitivne — dusevné
schopnosti dietata,
- je prospesné aj pre jeho zdravie v neskorsich fazach zivota.

e Znizuje riziko vzniku obezity a dalSich chronickych
‘ — neinfek¢énych ochoreni v neskorsom veku zivota.
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‘ Zakladné predpoklady zdravéeho stravovania 4
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& Zdraveé stravovanie:

e Nema podporovat neziaduce priberanie telesnej hmotnosti.
- prijem a vydaj energie (kaldrii) a ma byt u zdravého ¢loveka v rovnovahe.

e Zdraviu prospieva strava:
- s vysokym obsahom celozrnnych vyrobkov, zeleniny, ovocia, strukovin a
orechov,
- S nizkym obsahom soli, volnych cukrov a tukov,
najma nasytenych a trans-mastnych kyselin.

e Vyhody zdravého stravovania sa prejavuju:
-V lepSich vysledkoch pri vzdelavani, produktivite prace a
— Vv lepSom zdravi pocCas celého zivota jedinca.

e Zdrava strava je navyse ekologicky udrzatelnejsia, pretoze sa spéja:

ev v

- S nizSou spotrebou sladkej vody a pody.
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¢ Precovlastne jeme?

Potrava patri medzi zakladné podmienky existencie cloveka.
o Clovek pre svoju existenciu nevyhnutne potrebuje prijimat potravu.
Funkciou a cielom prijmu potravy:

o je dodavka energie a zivin,

e vSestranna podpora telesnych a dusevnych funkcii organizmu.




J Preéo viastne jeme ?
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Vyznam a vyuZzitie vyZivy pre ¢loveka
e Budovanie, obnova a reparacia buniek, tkaniv a organov.
Energia (praca, pohyb, transport, travenie, a d’alsie funkcie).
Telesny rast a vyvoj (intrauterinny vyvoj, detstvo, dospievanie).
Mentalne a psychické aktivity.
Imunita a zapal.
Regula¢né a signalne funkcie.
Hormonalne a endokrinné funkcie.
e Reprodukeia.
e Krvotvorba a hemostaza.
e Travenie — digescia a absorpcia.
e Dychanie — respiracia.
e Vylucovanie — exkrécia.
e Hojenie ran.
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Potravu musime prijimat pocas
celého zivota.

Jeme stravu, ktora sa sklada:
z réznych potravin,
zivocisneho alebo rastlinného pévodu.

Potrava (jedlo) je jednou zo zakladnych
zivotnych potrieb cloveka.

Potrava obsahuje ziviny, ¢o su latky
nevyhnutné pre rast a obnovu tkaniv a
regulaciu vSetkych Zivotnych procesov

metabolizmus.

»
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VSsetky potraviny mdézeme podla ich povodu a obsahu zivin zadelit do
niekolkych potravinovych skupin. Vprincipe sa potraviny delia do
nasledujucich skupin:

1. Voda (pitna, pramenista, mineralna)

2. Zelenina — neskrobova (listova, plodova, korenova, hlubova zelenina)

3. Ovocie (plodové, bobulové, citrusoveé)

4. Potraviny bohate na skrob (obilniny, zemiaky, ryza, kukurica)

5. Mlieko, mlieéne vyrobky a rastlinné mlieéne nahrady (tvaroh, cottage,
syry, jogurt, acidofilné mlieko)

6. Potraviny bohaté na bielkoviny — nemlie€éne (vajcia, ryby, morské
plody, hydina, maso, strukoviny, vyrobky zo sdje, orechy, rastlinné
semienka)

7. Tuky, oleje a natierky (rastlinné natierkoveé tuky)

8. Potraviny bohaté na tuky, cukry a sol (spracované ultra-spracované
potraviny) )

v
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Sucasné usmernenia o spravhom stravovani:
su postavené na potravinovych skupinach.

Potraviny, ktoré podporuju zdravie:
sa odporuca konzumovat ¢astejSie

o v v

zelenina, ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny, nizkotucné
mlie¢ne vyrobky, ryby, a dalSie.

Potraviny, ktoré maju negativny vplyv na zdravie:
sa odporuca konzumovat zriedkavejsSie
a/alebo v mensich porciach.

Nazorné pomacky pre spotrebitelov o zdravom stravovani
delia potraviny do niekolkych potravinovych skupin, a su to:
potravinové pyramidy alebo
zdravé“ taniere.
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Potraviny a napoje
bohaté na tuky, cukry
asol.

Potraviny bohaté na
bielkoviny:

Maso, hydina, ryby,

vajcia, strukoviny, orechy

a semienka

Potraviny bohaté na
skroby:
Obilniny, zemiaky, ryZza

Zelenina a ovocie
Neskrobova zelenina,

Nie st potrebné,
naopak maju negativny
vplyv na zdravie.

Obsahujua vela
energie (kalorii),
tukov, pridanych
cukrov a soli.

Vyhybajte sa
konzumadcii. Ak
konzumujete,
robte tak len
vynimocne a iba v
malom mnoistve.

Konzumujte tuky, oleje
a natierky, ktoré
podporuju zdravie.

Rastlinné netropickeé
tuky, oleje a natierky
maju zloZenie
priaznivejsie pre
zdravie.

Iba v malych
mnozstvach.

Jedzte viac strukovin
arybh, menej masa.

Délezity zdroj
bielkovin, Zeleza
a vitaminu B12.

2 porcie denne.
Striedajte ich.

Uprednostiujte mlieko

a mlieéne vyrobky Délezity zdroj 2 — 3 porcie
s nizkym obsahom vapnika. denne.
tukov.
Z obilnin uprednostnite | Dolezity zdroj 3 -5 porcii
celozrnné potraviny. energie a vldkniny. denne.
Obsahuju vela
vitaminov,
Denne jedzte viac mineralov, 5 —7 porcii
zeleniny a ovocia. stopovych prvkoy, denne.

vldkniny a relativne
malo kaldrii.

Od smadu pite vodu. Nepite alebo obmedzte alkoholické napoje.




POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ vz, @

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

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.

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

PACENT

IDRAVOTNICTVA
postapy SLOVENSKE] REPUBLIKY Asoeieil

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

Slovenska

MZSR, 2023



Check the label on Eatwe" 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.

“iow || ow | reon ] weo

of an adult's reference intake N ¢ Water, lower fat
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167%cal 4 X ' milk, sugar-free

Choose foods lower : \ i o ; drinks including

2 tea and coffee
in fat, salt and sugars all count

UK

VIZUALNA

POMOCKA:
THE EATWELL GUIDE

2016

Choose unsaturated oils
5 and use in small amounts
Per urd Puises, 2 port ;
D%%seqweek iy portions of sustainably
Eat less often and megp e Of which is oily. Eat less
in small amounts

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

https://iwww.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/



e | Cotreba

vase telo potrebuje kazdy den dobijat
energiu.

vase telo okrem energie vyzaduje aj neustalu
dodavku mnohych uzitoénych latok, ktoré su
nevyhnutné pre spravne fungovanie vasho organizmu.

pre spravne fungovanie vasho tela musite
navysSe kazdy den pit vodu.

vase telo vyzaduje, aby
ste pravidelne konzumovali potraviny z réznych

‘ skupin.

najlepsie su cerstvé potraviny.
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Mnozstvo jedla, ktoré by mal ¢lovek denne zjest, zavisi od viacerych faktorov %
vratane, ato najma od jeho/jej telesnej hmotnosti a vysky, veku, pohlavia,
urovne fyzickej aktivity, urovne zdravia, dedicnhych faktorov a telesného zlozenia
(bomer mnozstva tuku a beztukovej hmoty na celkovej telesnej hmotnosti).

Energetické (kalorické) poziadavky su jednym z najddlezitejsich faktorov,
ktoré vplyvaju na to, kolko stravy mame denne zjest. Kalorie su meradlom
energie v jedle, ktoré jeme. Pochopenie kalorii nam pomaha urcit, kolko jedla
potrebujeme. Optimalne mnozstvo prijatej potravy zavisi od toho, kolko kalorii
potrebujeme.

%
\&
Energetické (kalorické) poziadavky zavisia od: —
Hmotnost, vyska Vek Pohlavie ) \
Telesné zlozenie Fyzicka aktivita '

Zdravie Dedicné faktory



: Treba dodrZiavat vyvazenu stravu, ktord obsahuje dostatok bielkovin, sacharidov, tukov,
vitaminov a mineralnych latok.

: Velkost porcii zavisi od individualnych potrieb.

: Hlad a sytost su prirodzené pocity, ktoré signalizuju potrebu jest
alebo naopak, poziadavku neprijimat stravu. Podl'a toho treba prispésobit aj mnozstvo a zloZenie jedla.

: Je lepsie jest pravidelne a primerane ¢asto v priebehu dna. v
Pre niekoho je lepsie jest mensie porcie ¢astejsie pocas dia — napriklad (ranajky — desiata — * '}/
obed - olovrant — vecera). Inému bude vyhovovat jest vacsie porcie menej ¢asto pocas diia — napriklad - \((
(ranajky — obed - vecera). Dodrziavanie pravidelného rezimu stravovania pomaha udrziavat —
stabilnu hladinu energie a zlepSuje metabolizmus.

: Pre zabezpecenie dostato¢ného prisunu zivin treba konzumovat r6znorodé potraviny.
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Ako suavisi vyZiva so
zdravim -
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Nasa strava zasadne ovplyvnuje to, Ci nas zivot prezijeme v dobrom zdravi a
v dobrej kvalite, alebo budeme celit, mnohokrat predcasne, zdravotnym
porucham a réznym chorobam.

Stravovacie odporucania. Takmer vsetky krajiny sveta vytvorili a vytvaraju
svoje usmernenia pre stravovanie prospesné pre zdravie zalozené na
potravinovych skupinach (Food-based dietary guidelines, FBDG), ktoreé su pre ludi
zrozumitelnejsie, pretoze jeme potraviny, nie jednotlivé ziviny. Nemej dolezite
je, aby nase stravovanie bolo priatelské nielen pre ludi, ale aj pre nase zivotne
prostredie. Usmernenia vychadzaju z vedeckych a odbornych poznatkov o
vztahu stravy, vyzivy a zdravia. Pravidelne sa prehodnocuju a aktualizuju v sulade
sa hajnovsimi poznatkami a vedeckymi dokazmi - vyziva zalozena na dokazoch
(Evidence-based Nutrition).
&,
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Nevhodna vyziva a nespravne stravovacie navyky su spojené s celym radom
chronickych choréb. Vo vsetkych krajinach sveta su v hlavhej miere zodpovedné
za umrtnost na chronické neinfekcné choroby. Ked hovorime o chronickych
resp. chronickych neinfekénych chorobach, mame na mysli predovsetkym
nadhmotnost a obezitu, cukrovku 2. typu, choroby srdca a ciev (najma srdcovy
infarkt a mozgova mrtvica) a onkologické ochorenia (zhubné nadory). Toto
zistenie zdoéraznuje potrebu koordinovaného globalneho usilia o dosiahnutie
takeého stravovania a vyzivy ludi, ktoré podporuje a priaznivo ovplyvnuje ich
zdravie, a tak predchadza vzniku najcastejsich chronickych chorob.

Nevhodné faktory zivotného Sstylu aznich na prvom mieste nespravne
stravovanie, prostrednictvom podpory vzniku nadhmotnosti a obezity vedu
k najzavaznejsim chronickym chorobam, medzi ktoré patri cukrovka 2. typu,
srdcovo-cievhe choroby, artériova hypertenzia (vysoky krvny tlak), niektoré
druhy rakoviny.
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Strava a vyziva je prospesna pre zdravie vtedy, ak organizmu doda potrebné
mnozstvo energie a vsetky ziviny (makronutrienty: bielkoviny, tuky, sacharidy,
rastlinnu viakninu, ako aj mikronutrienty: vitaminy, mineralne latky, stopoveé
prvky a dalSie ddlezité biologicky aktivne latky), ktoré potrebuje, aby fungoval
co najlepsie.

Pestra a rozmanita strava je pre zdravie dolezita. Ziadna jednotliva
potravina alebo skupina potravin nemoze poskytnhut vsetky ziviny, ktoré
potrebujete, aby ste boli zdravi. Kombinacia a konzumacia réznych potravin z
kazdej potravinovej skupiny vam moze pomaoct ziskat pestry kokteil uzitocnych
Zivin, ktoré vase telo potrebuje. Cim pestrejsia je strava, tym nizsie je riziko
nevyvazeneho stravovania. Pritom je vsak dolezité, aby sa jednalo pestry
vyber tych potravin, ktoré zdravie podporuju a pomahaju pri prevencii
zavaznych chordb (zelenina, ovocie, celozrnné obilniny, strukoviny, nizkotucné
mlieche vyrobky, ryby, hydina, orechy a rastlinné semienka). Vtedy mbézeme
hovorit o ,zdravej pestrosti®.

I/ /]




Uprednostinujte prevazne potraviny rastlinného povodu. Potraviny
rastlinného pévodu, ako su zelenina, ovocie, celozrnné obilniny a strukoviny,
poskytuju vela potrebnych zivin, viakniny a rastlinnych zivin (fytochemikalil) a
zaroven maju aj primerany obsah kalorii. Rastlinné oleje a orechy su tiez cennym
zdrojom zivin, avsak maju vysoky obsah tukov, a teda aj kalorii. Napriek
vysokému obsahu energie su to potraviny, ktore vase zdravie podporuju (napr.
olivovy olej, repkovy olej, vlasské orechy, lanové semienka). Treba ich
konzumovat c¢asto, avsak vzhladom na vysoky obsah kalérii v mensich
mnozstvach.

I/ /]
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Rastlinné potraviny je vhodné dopinat 2ZivociSnymi potravinami, tak
dokazete najlepsie zabezpecit dostatocny prisun vsetkych potrebnych zivin.
Najlepsou volbou pri konzumacii zivocisSnych potravin su ryby, chudé hydinové
maso, mMmaso, nizkotucné mlieko a mlieche vyrobky, vajcia. V obmedzenom
mnozstve mozno konzumovat aj chudé cervené maso (hovadzie, telacie,
bravcové).

Stravovanie s prevahou potravin rastlinného povodu je dobré aj pre
planétu Zem. Vyroba potravin a napojov ma vplyv na zivotné prostredie.
Potraviny zivocisSheho poévodu zanechavaju vacsiu uhlikovu stopu, tj. vedu k
vyssiemu mnozstvo emisii plynov uvolnhenych do atmosféry s dopadom na
podnebie nasej planéty. Zdraviu prospesné stravovanie podla nasledujucich
usmerneni je zaroven ekologické a dlhodobo udrzatelné.

S

I/ /]
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Nazorné pomocky:
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Vizudlne (nazorné) pomocky stravovacich odporucani. Na ulahcenie
porozumenia stravovacich odporucani — konkrétne kolko z ktorych potravin
mame jest, ktoré potraviny by sme mali konzumovat denne, ktoré na
,striedacku” s inymi podobnymi potravinami, aké velku su porcie jednotlivych
potravin a napojov - sluzia nazorné (vizualne) pomaocky. V praxi byvaju pomocky
bud vo forme ,zdravych tanierov" alebo ,potravinovych pyramid".

Taniere spravneho stravovania - ,zdravé taniere*. Su vizualnou pomaockou
a jednou z moznosti, pomocou ktorej mozno nazorne a jednoducho priblizit
sirokej verejnosti zasady spravneho stravovania. V niektorych Krajinach pouzivali
povodne pyramidy, ktoré v priebehu rokov po vzajomnych odbornych
diskusiach vymenili za taniere (USA, Australia). Ako priklad aktualne pouzivaného
a odporucaného ,zdravého taniera" moze sluzit USA (Healthy Eating Plate) z roku
2011, Australia (Australian Guide to Healthy Eating) z roku 2013 alebo Velka
Britania (Eatwell Guide) z roku 2016.

I/ /]




TANIER ZDRAVIU PROSPESNEHO STRAVOVANIA

Na varenie, pri priprave
saldtov a stolovani pouzivajte
zdraviu prospesné oleje
(ako olivovy a repkovy).
Obmedzte maslo. Vyhybajte

sa transmastnym kyselindm.

Cim viac neskrobovej

zeleniny a ¢im vicsia

%estrost', tym lepéie.
emiaky a hranoléeky

sa nepoditaji.

Jedzte vela ovocia vietkych farieb.

( Zostante aktivny! )

Harvardska univerzita

Voda

Pite vodu, ¢aj alebo kivu

(s troskou cukru alebo bez
cukru). Obmedzte mlieko
a mlie¢ne vyrobky (1 —2
porcie denne). Vyhybaijte sa
sladenym napojom.

Jedzte celozrnné obilniny
(ako hnedd ryza, celozrnny
chlieb, celozrnné cestoviny).
v Obmedzte rafinované
prospesnc obilniny (ako biela ryza
Protel'ny a biely chlieb).

Zdraviu

Jedzte ryby, hydinu, strukoviny
a orechy, obmedzte cervené miiso.
Vyhybajte sa slanine a ddenindm.

Harvardski skola verejného zdravia

Zdroj vyZivy

Harvardska lekirska skola
Harvardské zdravotnicke publikicie
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Vychutnavajte si Siroku a rozmanitt paletu nutri¢ne
hodnotnych potravin z tychto piatich kategérii kazdy def.
Pite dostatok vody.

Zelenina
a strukoviny

Obilniny a cerealie,
- fazula

najma celozrnné

a druhy s vysokym
obsahom
cerealnej
vlakniny
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Ovocie

Chudé maso a hydina,
ryby, vajicka, tofu, orechy

2 : Mlieko, jogurty, syr a/alebo
a semena a strukoviny Jogurty, syl

ich alternativy, prednostne
so0 znizenym obsahom tuku

PouzZivajte v malom mnoZstve Iba obéas a v malom mnoZstve
- J F -
iy RS e®
f . . . -

- sl S maiid

Obrizok ¢. 1.6: Austrilsky sprievodca zdraviu prospesnym stravovanim
—priklad ,,zdravého taniera“. Zdroj: The Australia Nutrition Foundation, 2013




© Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group. “4

Water, lower fat

» (@s sokd) per 100g: 657%J/ 167%cal E "t | milk, sugar-free
drinks including

Choose foods lower 3 — . D tea and coffee
in fat, salt and sugars f*\ ) A P g

Food
Standards
Agency

Choose unsaturated oils
and use in small amounts

o2 1S ang .
0 ) Der WD“’S&:. 2 portions of sustainably
Mea

i O of which is oily. Eat less

Eat less often and
in small amounts
Por day ‘ 2000kcal ' 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS
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Obrézky: Freepik.com - by @jcomp
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Potravinové pyramidy su jednoduché vizualne pomocky a nazorni
sprievodcovia zdraviu prospesnej vyzivy ludi. Autori pyramid si kladu za ciel
poskytnut odbornej i Sirokej verejnosti jednoduchy a lahko zapamatatelny
manual o tom, ktoré druhy potravin, ako casto a v akom pomere (akym
podielom) treba denne konzumovat v zaujme dodrziavania zdraviu prospesnej
vyzZivy, podpory zdravia a prevencie chronickych chorob.



Slovenska potravinova pyramida: sprievodca spravnym stravovanim

Potravinova pyramida vam umoznuje nastavit si vas celkovy sposob
stravovania. Pestry vyber potravin z prvych styroch poschodi s vhodnou
frekvenciou a primeranou velkostou porcii vam poskytne zdravu priaznivu
rovhovahu v tom, ¢o jete a pijete. Poskytne vam dostatok zivin, vitaminov,
mineralnych latok a dalSich dolezitych zivin pre zdravé fungovanie organizmul.

2drava pestrost v stravovani je navyse priazniva aj pre zivotné prostredie.

Dodrziavanie zasad zdraveho stravovania podla potravinovej pyramidy vam
spolu s fyzickou aktivitou vam ulahgci aj udrziavanie optimainej hmotnosti a
znizi riziko chorob, ktoreé suvisia so zivotnym stylom, z ktorych najdolezitejsie
su srdcovo-cievne choroby, niektoré onkologické ochorenia a cukrovka 2. typu.




Komu je POTRAVINOVA PYRAMIDA urcena? Vacsina ludi na Slovensku sa chce
zdravo stravovat. Odporucani pre stravovanie a vyzivu u dospelych su uréené
najma zdravym dospelym [udom vo veku 19-65 rokov. Principy zdraviu
prospesného stravovania a vyzivy su vsak vhodné aj pre ostatné vekové
skupiny, ako su deti a mladez (2 - 18 rokov), ludia v starsom veku (nad 65 rokov),
tehotné a dojCiace zeny, avsak u nich je potrebné niekedy zohladnit ich osobitné
energetickeé a nutricheé poziadavky.
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Ako spravne rozumiet POTRAVINOVEJ PYRAMIDE?

Potravinova pyramida znazornuje jednotlivé potravinové skupiny. Velkost
kazdého poschodia naznacuje mnozstvo, ktoré je vhodné z danej potravinovej
skupiny konzumovat. Napriklad najnizsie a najvacsie poschodie tvori zelenina a
ovocie, pricom z tejto skupiny potravin mame skonzumovat najviac porcii
denne.

Kazdu potravinu a napoj mozno zaradit do jednej z potravinovych skupin
v zavislosti od Zivin, ktoré tato potravina alebo napoj obsahuje. Napriklad
strukoviny su dobrym zdrojom rastlinnych bielkovin, preto su zaradené do
skupiny potravin bohatych na bielkoviny.

Potraviny bohaté na vapnik su zoskupené do skupiny mlieko a mliecnhe
vyrobky, prip. rastlinné nahrady mlieka. Tvar potravinovej pyramidy a jej
poschodia ukazuju, ktoré potravinové skupiny maju byt sucastou nasho
stravovania, pretoze podporuju dobreé zdravie.

Vrchol pyramidy je oddeleny od zvysku pyramidy, ¢im sa zdoraznuje, ze
potraviny a napoje z tejto skupiny nie su pre zdravie prospesné ani potrebné.
Vase telo ich nepotrebuje a nemusite ich vobec konzumovat. Skor naopak. Ich
casta konzumacia a vo velkom mnozstve zdravie poskodzuje. Pokial ich
konzumujete, robte tak len zriedkavo a v malych mnozstvach.




POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ vz, @

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

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.

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

PACENT

IDRAVOTNICTVA
postapy SLOVENSKE] REPUBLIKY Asoeieil

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

Slovenska

MZSR, 2023
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