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Pyramida vyZzivy predstavuje jednoduchou pomdcku, pomoci které si mizeme
sestavit denni jidelnicek. Jednotlivé staty si vytvari svou pyramidu, mizeme se
setkat i pyramidou vyzivy pro vegetariany nebo vegany. Jejich vyhodou je
nazornost a proto i snadna pochopitelnost.
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PYRAMIDA VYZIVY

Pro dobre sestavenou stravu plati, ze kazdé
denni jidlo by se melo skladat ze vsech pater
pyramidy

Pyramida vyzivy MZ CR byla vytvofena v roce 2005 a ukazuje, kolik porci z
jednotlivych skupin potravin bychom méli denné snist. V projektu Pohyb a



vyziva byla s uspéchem pouzita inovovana verze Pyramidy vyzivy
(autorky L. Muzikova, V. Brezkova), se kterou také pracuje projet
Fandime zdravi. Oproti pyramidé vyzivy MZ CR je do pyramidy zaclenén i
pitny rezim a namisto stanoveni porce v gramech/mililitrech se vyuziva
praktického prirovnani porce k oteviené dlani nebo sevrené pésti. Vysvétluje
PhDr. Karolina Hlavatd, Ph.D., odborna garatnka Iniciativy Vim, co jim a piju
0.p.s.

Novinkou je také tzv. zakerna“ kostka

Zakerna kostka v sobé zahrnuje vSechny potraviny a napoje, které by
meéli byt v jidelnicku zastoupeny prilezitostné (napfr. sladké napoje,
alkohol, sladkosti, fast food, apod.). Pyramidy vyZzivy pro déti se sklada z péti
pater, pricemz paté patro tvori striSku pyramidy. Pyramida zahrnuje Sest skupin
potravin a jednu skupinu napojd. Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych
je pyramida sestavena. Pro dobre sestavenou stravu plati, ze kazdé
denni jidlo by se mélo skladat ze vSech pater pyramidy. U déti to plati
i pro svaciny.
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Jednotliva patra pyramidy vyzivy

Zakladnu pyramidy tvofi napoje, ve druhém patre jsou obiloviny a vyrobky z
obilovin, nasleduje patro ovoce a zeleniny. Ctvrté patro nalezi bilkovinnym
zdrojdm, na vrcholu jsou cukry a tuky. U kazdého patra je uveden pocet
doporuéenych porci, které bychom méli v pribéhu dne snist. Je
patrné, ze smérem k vrcholu se pocet porci snizuje, coz koresponduje s
doporucenimi pro zastoupeni hlavnich Zivin v denni stravé. Upraveno dle L.
Muzikova a V. Brezkova

1. Zakladna (spodni) pyramidy: napoje

Zakladem spravného pitného rezimu je cCista voda, proto je takeé
vyobrazena na 3 kostkach. Slazené Caje, voda se Stavou nebo vodou redény
dzus je jen pro zpestreni pitného rezimu. Do pitného rezimu se zapocitava i
mléko a tekuté mlécné napoje, ackoli je tfeba pocitat s jejich urcitou nutricni
hodnotou.

Co nam davaji napoje?
Tekutiny, vitamin C, v pfipadé mléka vapnik, sacharidy (cukry u dzusu
a slazenych napoja)



2. Patro pyramidy: obiloviny a vyrobky z nich

Obiloviny, téstoviny, pecivo, apod. predstavuji druhé patro pyramidy,
protoze obsahuji predevsim sacharidy, které tvori podstatnou cast
jidelnicku. Sacharidy v lidské straveé slouzi jako vyznamny zdroj energie. Ve
vybéru obilovin je ddlezitd pestrost a uprednostnovani celozrnnych obilovin.
Celozrnné mouky obsahuji vice povrchovych ¢asti zrna, a tim i vice
vlakniny, vitaminu B skupiny, minerdlnich latek (fosfor, draslik,
hof¢ik), bilkovin i tukd.

Co nam davaiji obiloviny?
Sacharidy (Skrob), vldaknina, vitaminy B skupiny, horcik, fosfor

3. Patro pyramidy: ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou dUlezitymi zdroji vody, vldkniny, vitaminu C, minerdlnich
latek (predevsim drasliku, horciku) a tzv. bioaktivnich latek, které sice neslouzi
jako zdroj energie, ale jsou velmi dllezité pro zdravi. Pri vybéru se opét
soustrfedime na pestrost, zeleninu zarazujeme ve vétSim mnozstvi nez ovoce.

Co nam dava ovoce a zelenina?



Ovoce: vitamin C, vitamin K, karoteny, antioxidaéné pusobici latky,
draslik, vlaknina, sacharidy (cukry), voda

Zelenina: vitamin C, kyselina listova, karoteny, draslik, vapnik,
antioxida¢né pusobici latky, voda, vlaknina, sacharidy ($krob)

4. Patro pyramidy: zdroje bilkovin

Ctvrté patro Pyramidy vyZivy pfedstavuji potraviny bohaté na bilkoviny (mlé&né
pro rist a vyvoj tkani, regeneraci svall, spravnou funkci imunitniho systému,
tvorbu hormon( atd. Proto je také organismus pouze zfidka vyuziva jako zdroj
energie a to jen v pfipadé, ze se jedna o zavazné situace (hladovéni, nemoc,
velmi nizky prijem bilkovin stravou). Do Ctvrtého patra jsou fazeny také orechy
a olejnatd semena, ktera sice obsahuji bilkoviny, ale zaroven jsou vydatnym
zdrojem mono a vicenenasycenych mastnych kyselin.

Co nam davaji potraviny bohaté na bilkoviny?

« Mléko a mlécné vyrobky: plnohodnotné bilkoviny, tuky (nasycené),
vapnik, fosfor, jod, horcik, vitamin D, vitamin A, vitamin B2, vitamin
B12, vitamin A

* Maso: plnohodnotné bilkoviny, tuky (nasycené), zelezo, vitamin B12,
vitamin B2, vitamin B6, fosfor a zelezo



* Ryby: plnohodnotné bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny rady
n-3, vitamin A, vitamin D, jod, selen

e Lusténiny: bilkoviny rostlinného puvodu, vlaknina, vitamin A,
vitaminy skupiny B, vapnik, zelezo, nenasycené mastné kyseliny

e vejce: plnohodnotné bilkoviny, mononenasycené a vicenenasycené
mastné kyseliny, vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B2, B6 a
B12, selen, fosfor a zelezo, zinek, vapnik

* Orechy: mononenasycené a vicenenasycené mastné kyseliny,
vlaknina, selen, horcik, mangan, vitamin E, vitamin B1l, vitamin B6
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5. Patro pyramidy (vrchol): striska

Vrchol pyramidy predstavuji potraviny, které slouzi k dochuceni - doslazeni,
dosoleni nebo k dodani tuku pro tepelnou Upravu pokrmd, k namazani na
pecivo, apod. Potraviny z tohoto patra bychom méli uzivat uvazene.

Co nam davaiji tuky, cukry, sul?

* Tuky: nasycené, mono a vicenenasycené mastné kyseliny, v pripadé
zivocisnych tuku cholesterol

* Sul: sodik

e Cukr, med, sirupy a jina sladidla: jednoduché sacharidy - glukdza,
fruktdza



ZAKERNA KOSTKA

Pyramida vyzivy obsahuje potraviny, které maji tvofit zaklad jidelnicku.
Potraviny typu fast food, uzeniny, sladké napoje poskytuji pouze prazdné
kalorie a v jidelnicku déti maji byt v mensSim mnozstvi a pouze vyjimecnég,
protoze ve vetsim mnozstvi mohou vyzivovou pyramidu znacné nabouravat a
vytésnovat nutricné cenné potraviny. Do zakerné kostky nepatfi jen
potraviny prilis slané, tucné nebo sladké, ale i potraviny s vysokym
obsahem pridatnych latek.

Co nam dadvaji potraviny ze zdakerné kostky?
e Cukr, sodik, nasycené a trans mastné kyseliny
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