POTRAVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

METEXT 1: POTRAVA A ZDRAVY ZIVOTNi STYL
Vyzivova doporuceni a obecné zasady snizujici riziko vzniku civiliza¢nich onemocnéni:
Udrzujte si pfiméfenou télesnou hmotnost. Denné se pohybujte rychlou chizi nebo cvicte. Jez-
te pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani. Kazd¢ jidlo by mélo
obsahovat vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, pfilohy z celozrnné mouky, ovesné vlocky,
ryzi), brambory nebo lusténiny - ty tvori zaklad nasi stravy. Kazdy den také konzumujte dostatecné
mnozstvi zeleniny a ovoce (zeleniny vice nez ovoce, protoze obsahuje vice minerdlnich latek a vita-
mint a méné cukru nez ovoce). Dal$i doporucenou skupinou potravin jsou libové maso, dribez,
ryby, vejce, mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané. Omezte naopak mnozstvi tuku v potravé
(maslo, sadlo, olej, tu¢né maso, masné a mlécné tucné vyrobky, chipsy, ¢cokoladové vyrobky) a sni-
zujte prijem cukru zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, kompott a zmrzliny. Omezujte
ptijem kuchynské soli a potravin s vy$sim obsahem soli (chipsy, solené ty¢inky a ofechy, slané uze-
niny a syry). Pfi tepelném zpracovani ddvejte prednost Setrnym zpiisobtim (vafeni, duSeni), omezte
smazeni a grilovani. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin.
Upraveno podle: Forum zdravé vyzivy. Zdrava 13,
http://www.wikiskripta.eu/index.php/V%C3%BD %C5%BEivov%C3%A1_doporu%C4%8Den%C3%AD.

OTAZKA 1: POTRAVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Jednotlivé potraviny nebo jejich skupiny miizeme zaradit do tzv. potravinové pyramidy. Nase potra-
va by méla byt hlavné pestra a obsahovat béhem dne 4-5 porci potravin z kazdého patra pyramidy.
Pritom plati, Ze ¢im je potravina umisténa ve vy$$im patfe, tim je porce mensi.

Doplite do pater potravinové pyramidy jednotlivé uvedené potraviny tak, aby v zakladu pyramidy
byly potraviny, kterych bychom méli snist béhem dne nejvice, a v poslednim patfe pak ty, které jsou
pro zdravi nejméné vhodné a méli bychom je jist spise vyjimecné a v malém mnozstvi.
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