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PYRAMIDA VÝŽIVY 

ZÁSADY ZDRAVÉ VÝŽIVY 
 

 JÍME 5KRÁT DENNĚ  

 MALÉ MNOŽSTVÍ JÍDLA 

 DENNĚ MÁME VYPÍT 1,5 AŽ 2 LITRY TEKUTIN 

 NEZAPOMÍNÁME NA POHYB – SPORTUJEME 

 OMEZUJEME SLADKOSTI ATUKY 
 

DENNÍ STRAVOVACÍ REŽIM SE SKLÁDÁ ZE : 
 

1. SNÍDANĚ 
2. PŘESNÍDÁVKY 
3. OBĚDU 
4. SVAČINY 
5. VEČEŘE 

 
ŽIVINY OBSAŽENÉ V POTRAVINÁCH: 1. BÍKOVINY 
                                                                  2. TUKY 
                                                                  3. SACHARIDY 
                                                                  4. MINERÁLNÍ LÁTKY 
                                                                  5. VITAMÍNY 
 

 
NEMOCI Z NESPRÁVNÉ VÝŽIVY:    

 OBEZITA 

 CUKROVKY 

 VYSOKÝ KREVNÍ TLAK 

 ONEMOCNĚNÍ SRDCE 

 PROBLÉMY S KLOUBY 
                                                  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



PYRAMIDA SPRÁVNÉ VÝŽIVY           
                                                         

1. STRAVA MÁ OBSAHOVAT DOSTATEK OBILOVIN A LUŠTĚNIN       
35% ( CELOZRNNÉ PEČIVO)  

 

                                 
 

            TMAVÉ PEČIVO         LUŠTĚNINY             OBILOVINY 

 

 

2. STRAVA MUSÍ OBSAHOVAT DOSTATEK OVOCE A ZELENINY 

25%. 

                                       OVOCE             

              

JABLKA                 ŠVESTKY       BANÁNY          POMERANČE 

                                            

 

 

                    ZELENINA 

                  
KVĚTÁK                     PAPRIKY          OKURKY            RAJČATA 



 

3. STRAVA MUSÍ OBSAHOVAT DOSTATEK MLÉKA A  

MLÉČNÝCH VÝROBKŮ 15% .                      

                                       

   TVRDÝ SÝR            MLÉKO               JOGURT           POMAZÁNKA 

 

4. STRAVA MUSÍ OBSAHOVAT MASO, RYBY, DRŮBEŽ, VEJCE 

10%.               

                   

    MASO                     RYBY                 VEJCE               KUŘE 

 

5. OMEZUJEME VE STRAVĚ TUKY A CUKRY 15% 

 

                          

KLOBÁSKY            BONBONY          ČOKALÁDY     BRAMBŮRKY    

 

 

 



PROHLUBOVÁNÍ UČIVA 
 

ÚKOL: DOPLŇ NÁZVY POTRAVIN   
                                                       

1. STRAVA MÁ OBSAHOVAT DOSTATEK OBILOVIN A LUŠTĚNIN       
35%.   

 

                                 
 

             

 

2. STRAVA MUSÍ OBSAHOVAT DOSTATEK OVOCE A ZELENINY 

25%. 

                                                 

              

 

                                         

 

                   

 

 



3. STRAVA MUSÍ OBSAHOVAT DOSTATEK MLÉKA A  

MLÉČNÝCH VÝROBKŮ 15% .                      

                                       

   

 

4. STRAVA MUSÍ OBSAHOVAT MASO, RYBY, DRŮBEŽ, VEJCE 

10%.               

                

     

 

5. OMEZUJEME VE STRAVĚ TUKY A CUKRY 15% 
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