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Zdravime vSechny naSe zakyné a zaky. Mame pro Vas dalsi dil newsletteru!

VYZVA OBCHODNI AKADEMIE

Obé vyzvy obchodni akademie jsou @S
stalé aktivni!
Ve vyzvé "Vyb&hni s Feditelkou" pani feditelka [
stale figuruje na krasném tretim misté, i kdyz
pribyva studentd.

Naproti tomu je vykon Pavla Slabihouda zatim
neprekonany a jeho cas 50 s stale nenaSel

pokoritele.
VYZIVOVA PYRAMIDA

VyZivova pyramida slouZi jako navod
k tomu, které potraviny bychom méli
konzumovat pro pevné zdravi a delsi
Zivot.

Diky pyramidé zjistite, jaké potraviny
uprfednostiovat a jaké naopak omezit.

V dobé karantény mame méné prostoru pro
sport a pohyb, proto je nutné tomu uzpusobit i
nas jidelnicek.

Pyramida ma 5 pater. Plati zde zasada, Ze €im niZe potravina je, tim vétsi zaklad by
v nasem jidelni¢ku méla tvofit.

PRVNI PATRO

Prvni patro, zdkladna pyramidy, je tvofeno obilninami:
ryze,_téstoviny, vicezrnné a celozrnné pecivo bohaté na
vlakninu.

Obilniny jsou bohaté na sacharidy a jsou zdrojem energie.
Celozrnné vyrobky jsou bohaté na vitaminy, mineraly a
vidkninu.

Naproti tomu vymleta mouka a vyrobky z ni jsou energeticka
bomba, ale dlouhodobé nezasyti, jsou chudsi na prospésné

vev s
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Neméné duleZitou slozkou nasi potravy jsou ovoce
a zelenina jako zdroj nepreberného mnoZzstvi
vitamind, minerdld, viékniny a antioxidantd.

Lze je konzumovat syrové i upravené. Tepelné
upravené ovsem ztraci mnoho prospésnych latek.
Ovoce je kalorickou bombou. Neni tedy dobré to

s jeho konzumaci prehanét.

Zeleniny naopak mdzeme zkonzumovat v podstaté
libovolné mnozZstvi. Ta je kaloricky chudsi, ale diky
vidkniné zpomaluje traveni a tim nas déle udrZi
syté. DalSi sloZkou patfici do 2. patra jsou rostlinné
oleje (olivovy, palmovy, arasidovy atd.) a ofechy.

TRETI PATRO

Tfeti patro je tvorfeno zejména potravinami mlééného
charakteru.

Dle postaveni v pyramidé bychom vSechny tyto potraviny
méli jist v mensim mnozstvi.

CTVRTE PATRO

Patro je tvofeno potravinami bohatymi na
bilkoviny: ryby, morské plody a maso.

Ryby jsou niZze a mUZeme jich tedy jist vétSi mnoZstvi.
Naopak maso jako veprové a hovézi by se mélo
konzumovat méné. Vhodné je bilé maso - kriti,
kureci, kralici... Nezapomernme na vajicka!

PATE PATRO

Vrchol pyramidy je vyhrazen nejméné vhodnym
potravinam, jako jsou Zivocisné tuky, stl, cukr,
sladkosti a alkohol.

Tyto potraviny nejsou pro lidské télo dulezité, spiSe
naopak. Pdsobi ¢asto zdravotni problémy.

Vedle pyramidy je také velmi duleZité dodrZovani pravidelného pitného rezimu!
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VYZIVOVA PYRAMIDA

DOPLNUJICi RADY

e zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné (400 g zeleniny a 200 g ovoce)

e denné konzumujte kolem 1,5 - 2 | tekutin, pfednost davejte vodé

e nezapominejte na pravidelnou konzumaci mlé&nych vyrobkd, nejlépe zakysanych
¢ nateplouistudenou kuchyni pouzivejte kvalitni rostlinné oleje

e maso jezte libové, bez viditelného tuku

e omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam a susenkam s naplni a polevou
e vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, nepfisolujte

e udrZujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

e konzumuijte pfimérené porce :0)

ZELENINOVE KARI S CIZRNOU
ZDRAVA PIZZA Z QUINOY

BROWNIES S BORUVKAMI

CVICENi PRO ZACATECNIKY

CVIKY NA CELE TELO

30 MINUT TRENINKU

Vyzkousejte stranky: www.svetcviku.cz - ziskate dalSi informace o cviceni a stravovani
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http://svetcviku.cz/?p=home
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