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° sprievodca stravovanim u dospelych =
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Q'S . ‘s Vyhybajte sa konzumacii!
§ g POtravll ny a hapoje Ak ich konzumujete, robte tak len vynimoc¢ne a iba v malom mnozstve.
o N bohaté na tuky, cukry a sol -\ Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.
29 Nepite, alebo minimalizujte konzumaciu alkoholickych napojov.
o 2
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iba Konzumujte iba malé mnozstvo.

q g % malé Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.

TUkyl O|Eje, natlerky mnoZstvo Cennym zdrojom prospesnych tukov su rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

. . = Preferujte mlieko a kyslomlie¢ne vyrobky
Potraviny bohaté F PN + s nizkym obsahom tuku. Doélezity zdroj vépnika.
na bielkoviny B g (TCCELNLTEON  * Jedzte viac strukovin a ryb, menej médsa. Potraviny

: 4 striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

dravie. Konzumujte denne

Preferujte celozrnné potraviny.
Potraviny bohaté 3 '5 Délezity zdroj vldkniny. Mensi pocet porcii: Zeny, starsi [udia,
na §kroby : — o R porcii pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.

D e Pri vysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

v odporu¢anom mnozZstve a neprejedajte sa.

Shé pre z

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.
Neskrobova . N 5'7 Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb zalezi.
zelenina a ovocie - porcii Obsahuju vela vitaminov, mineralnych a prospesnych

denne biologicky aktivnych latok, vlakniny a malo kalérii.

P"itny. rezim Budte fyzicky aktivni!
' Od smadu pite vodu. I Aspori 150 — 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. l w i 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerdbnej fyzickej aktivity.

Aka je velkost porcie? Aspon 2 dni tyzdenne silové cvi¢enie. Obmedzte dlhé sedenie.

Prospe

1 — Zelenina, 3alt a ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje alebo 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
. — strukoviny, ryza a cestoviny chudé maso 1 &ajova lyzicka kus hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcia 200 ml pohar velké ako dlan na osobu y 2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

Priemerna denna energeticka ~. @ fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 kcal . e fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 kcal ROZMANITOST
potreba pre dospelych muzi T fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 kcal zeny * fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.

o o o ) o R , . o o o PRIMERANOSTAUMIERNENOST
Potravinové pyramida pripravend podla Preventivneho postupu MZ SR 2022 ,0dporucania pre stravovanie a vyzivu u dospelych” zalozené na potravinovych skupinach.Tieto odporucania su o ; .. ;
vieobecnym navodom pre zdraviu prospesné stravovanie u dospelych, nenahradzaju rady lekara. Vzdy je potrebné zohladnit zdravotny stav a dalsie faktory, ktoré ovplyvriuju stav vyzivy jedinca. 3 principy stravovania prospesného pre zdravie



