Vyziva a pohyb jsou dileZitou soudsti Zivotniho stylu.

Tento letdcek slouZi jako pomiicka k vylep3eni stravovacich a pohybovych zyklosti.

NAVOD JAK NA TO romice rrovis
VYZIVA [ o dbrou v

Pestrost v jidelnicku - zkousejte nové potraviny

Pravidelnost ve stravovdni - snidejte, svacte, obédvejte, svatte, vecefte
Pétkrdt denné ovoce a zelenina - aneb ke kazdému jidlu kousek

Pitny rezim - tekutiny dopliivjte po troskdch v pribéhu celého dne

(pro vybér je nejlepsi obycejnd voda, neslazeny ¢aj, nealkoholické ndpoje)
Pohoda pfi jidle - uZivejte si to, co jite ©

€0 SI VYBIRAT

Potravinovd pyramida ukazuije, v jakém poméru a mnoistvi by se mély v celodennim jidelnicku
vyskytovat potraviny z jednotlivych potravinovych skupin.

Doporucované rozpéti porci je potieba individudIng upravit: napf. pro clovéka s mimé§i pohybovou aktivitou odpovidd

nizsi mnozstvi uvedeného poctu porce (3 porce vyrobkd z obilovin), pro cloveka s vysi aktivitou pak vyssi pocet (6 porci vyrobkd z obilovin).
Pro dobie slozeny jidelnicek casto plati, Ze hlovni jidla (snidang, ob&d a vetefe) jsou slozena predevsim z prvnich fii pater pyramidy (napf. peivo, sjr a zelenina). Vicholek pyramidy jidla jen dopliiuje.
Snidat je vhodné do jedné hodiny po probuzeni, vecefet pak 2-3 hodiny pied spanim. Mezi jidly by mély byt pfiblizng 2 aZ 3-hodinové pauzy, proto je dobré myslet i na svaciny (napf. jen ovoce).

Doporuéované mnoistvi aneb , spravnd mira” Pozor na skryté zdroje soli, cukru a tuku!
SUL, TUKY, OLEJE, SLADIDLA stidm o kvaliné Sil (celkové denni doporucené mnoistvi =5 - 6 g)
viz tabulka , skryté zdroje soli, cukru a tuku” Porce Potravina MnoZsivi soli v porci
MASO (hovézi, vepové, dicbe, rybiatd.) © VEJCE © LUSTENINY o ORECHY denni 1-3 porce 1 liitka oo 5
1 porce = cca 120 g masa © 1 vejce © 150-200 ml (hmecek) vafenyich lusténin © 30 g (hrst) ofiskd 509 Tvariizky, niva, balkensky sir 2-3g
Pozn.: pozor na masné vyrobky typu uzeniny, pdrky, klobdsy atp. - sledujte obaly, kolik tyto vyrobky obsahuji 509 Hermelin, eidam, taven sjr 1-15¢g
tuku, soli a masa. Vybirejte si! A doprejte si k dobrému srdicku - 2krdt tydné rybicku! © 50¢ Saldm 2g
50 g Chipsy lg

MLEKO A MLECNE VYROBKY denn 2-3 porce

1 porce = 250-300 ml (sklenice) mléka © cca 150 g jogurtu ® 50 g syra typu Eidam, Gerstvého syra G tvarohu Cukr = jednoduché sacharidy (denni doporucené mnostvi pridanjch cukri = 60 g)

Porce Potravina Mnozstvi cukru v porci
Pozn.: sledujte jejich mnoZstvi tuku (rozliSujte ddaj mnoZstvi tuku v susing od mnoZstvi tuku v celé potraving) 1 kostka (1 litka) ke 4g(bq)
- napi. tucny tvaroh oprofi jingm mlécnym vyrobkim tolik tuku nemd © 1 litka Med 15
OVOCE denns 2-4 porce 50¢g Cokolddovd tycinka 259
1 porce = velikost pasti 250¢ Ochuceny jogurtovy ndpoj (neochu- 30 g (10 g)
) ceny jogurtovy ndpoj)
Pozn.: pozor na Cerstvé vymackané Sty - na stejny objem maji i Skrdt vétsi mnoZstvi cukru neZ kusové ovoce, - ,
S o 150 ¢ Ochuceny jogurt (neochuceny 15 g (50)
nicménd jsou o vitaminové bomby © )
jogurt)
ZELENINA denné 3-5 porci Pro srovndni- 100 g ovoce obsahuje piiblizng 10 - 20 g cukrd, které vsak nepatii do téfo kategorie
1 porce = velikost pésfi piidanych cukri“- v ovodi se vyskytuji prirozeng.
Pozn.: vaiené a pecené brambory jsou také zelening © Tuk (denni doporugené mnoistvi =70 g)
. Porce Potravina MnoZstvi tuku v porci
VYROBK! ZW(?BIIiOVINV dfmfe S'GPW,' ; N . o . 50 Cokolddovd tytinka 10g
1 porce (priblizng velikost pasti G rozeviené dlang) = 50 g peciva (rohlik - porce velkd joko pést, krajic 5 i m
chleba = porce velkd jako rozeviend dlait) * 150-200 ml (hmecek) vlocek © 125 g uvatenych téstovin i rjze g ufsy g
(cca polovina varného sdtku ryze) 509 Salm I5g
, ) . -
Pozn.: v pribéhu dne zafazujte rizné druhy piiloh © g Syt Tg/pu Eidom 45 VA] tukovsusing 139 (89)
111V prvnim patie potravinové pyramidy jsou zndzomény predevsim profo, Ze jsou podstatnjm zdrojem (30 % tuky v susiné)
sacharids, tedy energie v jidelnicku. 150 ¢ Jogurt (smetanovy jogurt) 5g(15¢)
\ 50¢ Cerstvy syr (tutny tvaroh) 14q(4q)

POZOR NA ALKOHOL!

Alkohol je bohatym zdrojem energie - 0,5 litr piva & 250 ml vina se v mnoistvi pfijaté  Proto pozor! Alkoholické ndpoje neni nutné konzumovat. A pokud - tak jen umirnéné,
energie vyrovna krajicku chleba s platkem syra a kouskem zeleniny. Na potiebné  aby denni pfijem alkoholu neprekrodil v muzv 20 g (pfiblizné 250 ml vina nebo 0,5 |
iiviny je zdrojem velmi chudym. Alkohol navic ovliviije ucinnost nékterych léku.  piva nebo 60 ml lihoviny), u Zen 10 g (pfiblizné 125 ml vina nebo 0,3 | piva nebo
Zaroveri muze jeho pravidelna konzumace zpisobovat vznik zdvislosti se viemi do- 40 ml lihoviny).

pady na lidské zdravi.



MUJ VYBER - tedy jok jim jd...? NAKRESLETE SI VLASTN PYRAMIDU:

Zkuste si zhodnoit svij jidelnicek dle vzoru potravinové pyramidy.

Jak na to: Za kazdou snédenou porci si udglejte drku (nebo cdst Carky, pokud jste snadli jen Cdst porce)
do pyramidy, kam snédend potravina patfi. Nakonec sectéte v kazdém patfe celkové mnozstvi cdrek a poro-
vnejte dle doporuteni ,spravné miry”- a hned vite, co byste v jidelnicku méli pfisté pridat & ubrat.

piiklad: Snidané: vajicko natvrdo, rohlik, rajce
bandn
Obéd: kufeci pldtek, 200 g ryze A/
Mezitim: kopecek zmrzliny / /
Svacina: jogurt, jablko
Vetefe: krajic chleba s mdslem n

Tento jidelnicek neni Gplng idedlni. Gim by se mohl vylepsit? ©
Odpovéd: Pridat vice zeleniny.

POHYB | 5P pohybs

Pestrost v pohybu - zkousejte nové pohybové akfivity
Pravidelnost v pohybu - postupné zlepsuje kondici
Cheetei, pofid'e si kvalitni krokomér - potitd se kazdy krok ©

Pétkrat denné se protihnéte - jakymkoliv pohybem

Pitny reim - pfi vy3i pohybové aktivité je potieba pit vhodné tekutiny
ve VEtsim mnozstvi

Pohoda s pohybem - af vis bavi ©

(0 SI VYBIRAT

Princip je podobny jako u potravinové pyramidy aneb pro dobré
fungovni téla jsou potiebné rizné pohybové aktivity.

Doporucované mnoistvi aneb
»Spravnd mira”

VELKY POHYBOVY VYKON jednou za tyden NAKRESLETE Sl VLASTN'

* napF. celodenni turisticky ¢ cyklisticky vylet © celodenni tira na bézkdch e ples

... aneb jednou za tyden vyzkousejte svou celkovou kondici © POHYBOVOU PYRAMIDU:
VYSSi INTENZITA ZATIZENI clespori jednou denné Jak na to: Zkuste si dle vzoru hod-
* napi. intenzivni chize © intenzivngjsi jizda na kole/rotopedu © plavni e tanec noceni vlastni pofravinové pyramidy
... aneb alespofi jednou denné se zadjchejte a zpotte © zhodnotit své pohybové ~ akfivity.

Pripadng wylepsit © - vidyf joké
dal3 pohybové aktivity rddi daldte?

STREDNI INTENZITA ZATIZENI clespoi dvoksct denn
* napf. b&znd rychlejsi chize © béznd jizda na kole/rotopedu,
... aneb v kuse idedlng 10-15 minut alespoii dvakrdt denné ©

NiZKA INTENZITA ZATIiZENI nakolitrdt denné, nejlépe prib&ing
* napf. oblékdni se ® umyvdni nddobi e chize do obchodu © na zastdvku
... prostd b&zné denni cinnosti G veskery pohyb, ktery si ani neuvédomujeme ©
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