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POTRAVINOVA PYRAMIDA

Potravinovda pyramida predstavuje idedlni sloteni kaZ dodenni stravy ajejiho mnoistvi vyjadieného v porcich.
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Obiloviny a obilninové vyrobky

Skupina potravin ST itz DO ELIET Doporuceni
pocet porci | poCetporci | procenta
Obiloviny a obilninové vyrobky 54 4.5 119 Omezt spotfebu
Zelenina 0,5 5,0 10 Zvysitspotiebu
Ovoce 0,7 3,0 24 Zvysit spotirebu
Miéko a milédné vyrobky 0,8 3,0 25 Zvysit spotrebu
Maso, ryby, vejce a lust&niny 1,9 1,0 188 Omezit spotiebu
Ostatni - voIné tuky a sladkosti 2,2 0,5 438 Omezit spotiebu

>» Porce davek jsou uvedeny v mnozstvi na jeden den.

Graf ve formé pyramidy porovnavd "idedlni" a skuteCny vzdjemny pomér
potravinovych skupin vyjadfenych poc¢tem porci.

Tabulka srovndvd Vdmi konzumovany a doporuceny pocet porci pro kazdou
skupinu samostatné a toto srovnani téz vyjadfuje procentudlnim plnénim.
Kruhovy diagram znazornuje jinou formu pomérného zastoupeni
potravinovych skupin ve Vasi stravé

Maso
14%

Pomér konzumace
ve skupiné MASO

Masné vyrobky (uzeniny, pastiky, konzervy aj) by nemély tvofit vice nez 30%
celkové spotieby potravin v této skupiné Vase konzumace je z vétsi Cdsti tvorena
Masné PRV , v fvex 1 o1

pravé témito vyrobky. Pro zdravi je vhodnéjsi maso, zvlasté tzv. bilé (driibez.
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