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Česká potravinová pyramida

Další informace a dotazy: www.fzv.cz

jezte pestrou stravu rozloženou do celého dne

zvyšte spotřebu zeleniny a ovoce na 600 g denně  
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denně konzumujte nejméně 2 l tekutin, přednost dávejte vodě

nezapomínejte na pravidelnou denní konzumaci mléčných výrobků,  
nejlépe zakysaných

na teplou i studenou kuchyni používejte rostlinné oleje a kvalitní margaríny

maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smažené pokrmy a vyhýbejte se oplatkám, keksům a sušenkám  
s náplní a polevou

vybírejte si potraviny s nižším obsahem sodíku, nepřisolujte

udržujte si optimální tělesnou hmotnost, pravidelně se hýbejte


