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Potravinova pyramida -
navod na zdravy zivotni styl

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida---navod-na-zdravy-
zivotni-styl s10010x7938.html

Hledate jednoduchého a dobre srozumitelného pomocnika, ktery vdam pomdzu
se zdravym stravovanim? Vyzivova doporuceni mohou byt formulovéna slovné
nebo grafickou formou. Potravinové pyramidy a pomahaji v zakladni orientaci,
jaké potraviny bychom méli zarazovat do svého jidelnicku, bez vysvétlujicich
informaci ale mohou byt matouci a zjednoduSovat az prilis, coz rozhodné neni
spravne.
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Ceshil potravinovi pyramida

“Grafickd forma vyzivovych doporuceni je doplnénim doporuceni slovnich a
slouzi k lepsi orientaci na poli spravné vyzivy,” uvadi dietolozka PhDr.
Karolina Hlavata, Ph.D. a dodava, ze: “nejCasteji se vyuziva znazornéni v
podobé vyzivové pyramidy, prficemz kazda zemé si vytvari svou vlastni verzi.”
U nas se setkate predevsim s vyzivovou pyramidou vydanou
Ministerstvem zdravotnictvi a nové aktualizovanou pyramidou, kterou
vytvoril tym odbornik( z Féra zdravé vyzivy.

Jaké jsou mezi pyramidami rozdily?
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Pyramida vydana Ministerstvem zdravotnictvi je Clenéna do 4 pater a na 6
skupin potravin. U kazdé skupiny potravin je pfesné definovana velikost
porce. “Vyhodou této pyramidy je také to, ze soucasti jsou i doporucené
pocty porci jednotlivych skupin potravin a to v zavislosti na véku a
pohlavi jedince. Urcitou nevyhodou je, ze tyto poznatky musite sladit se
slovnimi doporucenimi, “ popisuje Hlavata.



Nova pyramida

Druhou, u nas ¢asto pouzivanou potravinovou pyramidou, je verze vytvorena
tymem odbornikd z Féra zdravé vyzivy.



jezte céasto

Ceska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlofenou do celého dne

>

ovyite spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)




denné konzumujte nejmeéné 2 | telutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyroblo,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouZivejte rostlinng oleje a kvalitni margariny

maso jexte jen libové, bez viditelndho tuku

omezte smaiené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a susenkam
£ naplni a polevou

wybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, nepfisolujte
udriujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalfi informace a dotazy: www.fzv.cz

“Pyramida ma také 4 patra, pro vybér vhodnych potravin je k dispozici i
semaforovy systém: cervena - jez vyjimecné, zluta - jez omezené,
zelena - jez nejcastéji. Plusem je také to, ze je zahrnut pitny rezim,” popisuje
novou pyramidu Hlavata.

Dietolozka ve své praci kombinuje obé pyramidy.

PhDr. Iva Mdlkova ze spoleCnosti STOB dodava: “pyramida od FZV se
zamysli nejen nad potravinovymi kategoriemi jako celky, ale i nad jednotlivymi
potravinami v ramci kategorie. V levé Casti pyramidy jsou potraviny v ramci
stejné kategorie vhodnéjsi nez ty v pravé casti. Pyramida se zabyva nejen



jednim chodem, ale i dllezitosti brat v Gvahu celkovy jidelnicek, kdy potraviny
ze spodnich pater mohou byt konzumovany nékolikrat za den, zatimco ty ve
vrchnich patrech jen vyjimecné.” Soucasti pyramid by urcité mély byt i napoje
a pohyb.
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