Potravinova pyramida

Potravinova pyramida

V Ceské republice existuje pro obyvatelstvo
obecné platna pyramida, kterou vydalo
Ministerstvo zdravotnictvi.

Potravinova pyramida se sklada ze 4 pater a v
nich je umisténo sest potravinovych skupin:

. Obiloviny

. Ovoce

. Zelenina

. Mléko a mlécné vyrobky

. Maso, mastné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny
. Cukr, sal, tuky.
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Nejvétsi ¢ast pyramidy vytvari potravinova
skupina, kterou bychom méli

konzumovat vice, a Spicka pyramidy je to, co
bychom méli jist s mirou. U kazdé skupiny je
vymezeno spravné doporucené mnozstvi, které
bychom méli denné snist. Jednotkou mnozstvi
je PORCE.

Prvni patro

Prvni patro je nejnize poloZené a jsou to
obiloviny. Patri mezi né obiloviny, brambory,
téstoviny, ryZe. Predstavuje zaklad jidelnicku.
U obilovin je 1 porce = jeden krajic chleba,
popripadé jeden rohlik nebo houska, jedna
miska ovesnych vlocek a kopecek ryze anebo
téstovin. Méli bychom dat prednost celozrnnym
potravinam. Jsou zakladem vyzivy a maji cetné
mineralni latky, vitaminy a sacharidy.
Doporucena porce za den je 3-6.
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Treti patro

Treti patro patfi mléku, mléénym vyrobkidm, masu,
mastnym vyrobkdm. Dale zde patoi ryby, vejce,
lusténiny. Tento druh stravy nam poskytuje
predevsim plnohodnotné bilkoviny a Zelezo, u
mléénych vyrobku je to vapnik. Pfi¢emz jedna porce
mléka ¢i mlécnych vyrobku se rovna sklenici mléka
(250 ml), 1 jogurt (200 ml) nebo 55 g syra. Pro maso
a mastné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny cini jedna
porce 125 g dribeziho ¢i jiného masa, 2 varené
bilky. Pocet porci za den u mlécnych vyrobki &ini 2-
3, pro maso 1-2 porce.
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Zakladni ziviny

Zakladnimi zivinami mame na mysli latky,
které se podili na budovani a funkci naseho
organismu. Bez téchto latek nas organismus
nemuze spravné fungovat nebo naprosto
existovat. K zakladnim zivinam radime
sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy a
mineralni latky. VSechny tyto Ziviny maji v
organismu svoji nezaménitelnou funkci. To
je argumentem, proc je musime spravné a
pravidelné doplnovat potravou.

Druhe patro

Druhé patro sdili spolecné ovoce a zelenina.
Zeleniny bychom méli konzumovat malicko vice,
nebot ma méné energie nez ovoce. Tohle plati spise
pro lidi s nadvahou. Ovoce a zeleninu musime
konzumovat ve velkém mnozstvi, protoze pomaha
organismu byt v dobré kondici. Prednost ma
predevsim syrova zelenina. Pocet porci je pro ovoce
2-4 porce a pro zeleninu 3-5 porci. Prvni dvé patra,
to znamena obiloviny, zelenina a ovoce jsou velice
bohaté na sacharidy.
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Ctvrté patro

Ctvrté patro pyramidy zaujima skupina, na kterou
musime brat zretel. Jsou to potraviny, které
dovedou uskodit, pokud se s nimi prehani. Patri zde
tuky (predevsim Zivocisné), jednoduché cukry (v
podobro sladkosti) a sul. Jedna porce se rovna 10 g
cukru nebo tuku. Pocet porci za den se uvadi 0-2




1. Vis, jak casto mame jist tyto potraviny? Prifad’

MUZEME JiST POMERNE CASTO

MAME JIiST VYJIMECNE

MAME JIST MALO

MAME JIiST NEJCASTEJI

2. Namaluj si na papir pyramidu. Vystrihni vSechny potraviny a nalep do prazdné pyramidy.
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