Desatoro zdravého taniera

'I Stravujte sa pravi-

= delne, aspon 5x denne:
ranajky, desiata, obed,
olovrant, vecera.

3 Obmedzte konzumdciu jedal
= anapojov s pridanym cukrom.

5 Denne vypite aspon 2 litre
= tekutin, uprednostiujte pitnd
vodu a nesladené népoje.

7 Nahradte stuzené

= tuky (napr. margariny)
panenskymi rastlinnymi
olejmi (napr. sine¢nicovym,
olivovym).

9 Zvyste prijem nizkotu¢ného
= mlieka a mlie¢nych
produktov ako su mlieko,

jogurty a syry.
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2 Znizujte postupne prijem
= solina5gdenne.

4 Denne konzumujte
= ovocie a zeleninu
(5 porcii).

6 Jedzte viac vlakniny,

= celozrnného peciva,
cestovin a celozrnnych
obilnin.

8 Vyberajte si rozno-

= rodé bielkoviny, ktoré
zahfnaju ryby, chudé
maso a hydinu, vajicka,
fazulu a hrasok, séjové
vyrobky a nesolené
orechy a semena.

'I 0 Vyberajte si mensie
= porcie jedla.
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MlieCne vyrobky

Bielkoviny
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Aky tanier, také zdravie

®, \/aknina

Obilniny jedzte

v prirodzenej celozrnnej
podobe. Mali by tvorit
1/3 vasej dennej stravy.

Nepomylte sa

Prijem spravneho
mnozstva ceredlnej
vlakniny pocas dna,
by mal byt:

H 2 - 3 platky
celozrnného chleba
% pohara
ovsenych vlociek
alebo 1 pohar (200 ml)
celozrnnych cereadlii
% pohara
nelUpanej ryze alebo
celozrnnych cestovin.

Zapamatajte si, ze

pitim napojov
s pridanym cukrom si
zvysujete energeticky
prijem a prijem

prazdnych kalorii.

Viete, ze ...

dobrym zdrojom
vlakniny su

aj strukoviny,
kapusta, mrkva,
paprika, soja,
jablka, zemiaky?

Nezabudnite,

Ze az polovicu
vasho,denného
taniera”, by mala
tvorit vlaknina
(30 9).

. Ovocie a zelenina

Viete, ze ...

1 porcia =1 pohar

Zapamataijte si, ze ...

na 30 minut

Nezabudnite

Zapamatajte si, ze ...

ryby st vhodnym zdrojom bielkovin a omega-3-
mastnych kyselin, ktoré maju ochranny prinos pre
srdce. Su zdrojom vitaminov A, D, B a mineralnych
latok (napr. vapnik, fosfor, zinok, draslik a horcik).

Dobré bielkoviny pochadzaju
z ryb, strukovin, orechov,
vajec a chudého masa.

Nezabudnite

1 pohar mlieka
s1,5gtuku
obsahuje: 3,4 g
bielkovin,
vitaminy A, B1 a
B2 a minerdlne
latky (napr.
vapnik a fosfor).

Vsimajte si

Zapamatajte si, ze ...

Zapamataijte si,

Ze pre zdravie su
vhodné mensie
porcie jedla, ku
ktorym pridate
zeleninu, Salat
alebo ovocie.

Viete, ze ...

by ste mali denne
prijat aspon

2 porcie mlieka
alebo mlie¢nych
vyrobkov.

1 porcia = 1 pohar
mlieka (250 ml)
alebo 1 jogurt
(150 ml) alebo

3 kocky tvrdého
syra (2 platky),
t.j.50g?

udaje o energetickej hodnote kazdého
jogurtu, ochuteného mlieka, syra, alebo
jednotlivych porcii na obale potravin.

Tuky @S

Konzumujte | oyocie a zelenina, by
rozne druhy o tvorit 1/3 vasej
gvocia. dennej stravy. Su
Cim viac i ; :
Cerstvej vyznamnym zdrojom
zeleniny vitaminoy, kyseliny
Zjete, tym listovej, vlakniny
lepsie. a mineralov, ako su
draslik a hor¢ik?

(200 ml) krajanej zele-

niny alebo ovocia =1
stredne velké jablko.

fyzickej aktivity
(chodza, beh,
cvicenie) denne.

5 g soli=1 plna ¢ajova
lyZicka = maximalny
denny prijem.

Tuky su dolezitym zdrojom energie. Zdravé
sU najma prirodzené tuky, napr. v orieskoch,
avokade, rybach a ¢erstvych panenskych olejoch.
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