ZDRAVA POTRAVINOVA PYRAMIDA
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Frekvencia prijmu skupin potravin za den

Vrch pyramidy (konzumujte striedmo)
Mlieko a mlieéne vyrobky 2-3 porcie
Orechy, semena, strukoviny 1 porcia
Ryby, hydina, vajcia 1-2 porcie
Zdravé tuky/oleje 1-2 porcie
Zelenina 3-5 porcii
Ovocie 2-4 porcie
Celozrnné obilniny 3-4 porcie

Konzumujte striedmo:

cerevené maso, spracované masové vyrobky & maslo
Rafinované obilniny: biela ryza, peéivo a cestoviny
Zemiaky, Sladené népoje a sladkosti, Sol’

Mlie¢ne vyrobky:

Biele jogurty s kultiurou

Syry typu mozarella, cottage, riccota, tvrdé syry
V pripade vyluéenia mlieénych vyrobkov:
suplementécia vitaminu D + vapnika

Konzumécia alkoholu: striedmo
(neplati pre kazdého)

Ryby, hydina & vaji¢ka:

Chudé mladé méaso (moréacie, kuracie)
Ryby a vyrobky z nich

Vajcia od sliepok z volného vybehu/bio

Denne:

za hrst vlasskych orechov
Strukoviny 2-3 x do tyzdia
Semena pridajte do jedal A

Zdravé tuky/oleje:

Olivovy olej (studena kuchyfia)
Repkovy olej (tepelna uprava)
Avokado, oriesky, olivy
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Zdravy tanier:

1/2 zelenina/ovocie
1/4 proteiny

1/4 obilniny

Pravidelna kontrola telesnej hmotnosti

~
Pravidelna fyzicka aktivita (kazdy denr) Pravidelné rozloZenie jedal pocas diia

For more information about the Healthy Eating Pyramid:
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