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Proc pyramida aneb FBDG

FBDG = Food — Based Dietary Guidelines
= na skupinach potravin zalozena vyzivova doporuceni
grafické znazorneéni ve vetsineé zemi (odlisSné podoby)

prevod doporuceni pro privod energie a zivin na potraviny
(forma lIépe vyuzitelna v praxi)

skladba stravy prizpusobena zvlastnostem dané zemé
(dostupnost, mistni tradice)

pomucka pri sestaveni denni stravy a pro rychlé zhodnoceni
VYZivy
poskytnuti doporuceni ohledné spravné vyzivy jednoduchou a

srozumitelnou formou pro Sirokou verejnost (v prevenci tzv.
civilizaCnich onemocnéni — KVO, obezita, DM, osteoporoza,...)



Potravinova pyramida
Ministerstva zdravotnictvi CR (2005)




BMI - body mass index
Udrzeni vhodné télesné hmotnosti je zikladem zdravého Svora.
Najjednoduigim zpisobem, jak se pfeswédiic o tom, zda mime vhodnou
télesnou hmotmost, je vipodet indaxu tElemné hmomosti. Pro tento index
sa i 1 nids bédné pouivd jeho viitf anglicky nizev  EMI - body mass index”.
Vypodte se podle ndsledujictho vzoroe:
BMI = viha [kg]/vyska? [m]

[ [hodnora BMI | supeit madviby | zdvavomi ririka

TiEEH nei 20 pedriha padviim
20-75 norma mrindmedlni
2530 nadviha nlzdkd ak lehes mvfiend

30-40 ohazita wysakd
5l nak 40 tEEkd obexit ol vpsckd

WHR - waist/hi w!v: ratio (pomér pas/boky)
DriileZité je i rozloZeni tuku v téla. aha ukldding tuku v bfifni krajmé
(centrilni typ, pfippdobfiovany k jabiku), kieré je typicks pro muge,
e rizlhoveisi nes uldidini tubku v krajing hy#di a boki (periferni typ.
pipodobfiovany k hruce), které je typické pro Zeny.
Vipoiet je jasny z ndmmr

WHR = obvod v pase/obvod v bocich
Ma rizikovy, centrilnd typ uldidind muku v téle poukazuje pomér:

| Zamy |VyiEinci0ms |
[Muii | vyiEnez 1,00 |
Obvod pasu
Jednoduigim ukazatelem, kterf svéddi o rizikowém uklidind muku v téle, je
obwvod pasu:
Coo—
Feny yki noi B cm Vi nai B8 cm
Muzi Vil noi 64 an | Vi mak 107 cm |
4 ~ -
POHYBOVA DOPORUCENI

Pohybove aktivite se vénujte pravidelné.

Denni davka by méla byt alespon 30 minut pohybu stredni
intenzity.

4 OBLASTI POHYBOVYCH MOZNOSTI VSEDNIHO DNE

V zaméstnani - pokud obsahuje manuilni praci.

Pri dopravé — chiize nebo jizda na kole do prace & na na-

Pri domacich povinnostech - uklid, péce o déti, ruzne opra-
vy, prace na zahradé.

Ve volném case - ruzné druby sporti, turistika, price na
chatach a chalupach, dalsi rekreaéni aktivity.

PRIKLADY POHYBOVYCH AKTIVIT RUZNE INTENZITY

Velmi mald  ohlékini, jidlo, osobni hygiena, kancelifské prica, hra na
piano, stolni hry, fizeni auta

Mali péie o dité, pfiprava sivavy, béfny domdci dklid, lehké mon-
©iZnd price, rovndnd zboZi, volnd chiize, volnd jizda na kole,
béEné price na zahradé, prochdzka se psem, screfink, vodni
aerchik, minigolf, golf, rekreaini badminton, rekreafni vo-
lejhal, bowling:

Sriedni lehké stavebni prace, price v mechanizovaném skiadu, me-
chanizované polni price, rychld chitze, rychlejéi jizda na
kole, 1535 price na zahradé, kondifnd ovifend, koédovd, -
nis £tyfhra, stolnd tends, volngjsi brusleni, sjezd na IyZich

Velki tEEE stavebnd price, price v nemechanizovaném skladu,
85 polnd price, stéhowini, béh, usllownd jizda na kole, usi-
lovnid chiize, noSeni wérich bfemen, béh na lyzich, plavind,
spinning, aerohik, tenis dvouhra, jizda na horském kole

EZnainé velkd velmi t83ké manuilnd price (lesnd, kopddské), vytrvalostnd
béh, zivodni sporty

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1.  Jezte vyvadenou pestrou stravae zzlofenou vice na potravindch rostlinng-
ho pivodu.

2.  Udriujte svou hmotnost a obvod pasu v doporuéeném rozmesi (v dospé-
losti BMI 18,5 — 25; abved pasu o mufd ne vice nef 94cm, u fen ne vice
e B0cm). Pravidelng se vénujte pohybove aktivits (ochranny afinek na
sdravi mi napitklad 50 minut, lipe viak 1 hodina, nepfetrsits rychl cha-
ze dennE).

3.  Jexte rizné druhy ovoce a zelening, alespaf 400 g denné, pednostng fer-
stveé a mistniho pivodu.

4. Kontrolujte prijem tukd, snifte spotfebu potravin s jejich vysakgm obea-
hem (napf. wuzenin, tuinjch sy, fokolid, chipsi). Dévejte prednost rost-
linnjm alejiim pied Fvofinjmi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlééné wimobly se snizenym chaahem k.

5.  Neholikrit denné jeste chiéh, pefive, téstoviny, rj#i nebo daléi virobly
= ohilovin (zejména celozmng) a brambory.

6.  Nahrazujte tufné maso 3 masné vyrobky rybami, luéténinami 2 netuénon

7. Pokud pijete alkohalicks nipoje, vyvarajes s jefich kasdadenni konzuma-
ci 2 nepiekrafujte denni divkn 20 alkohalu (tj. 0,51 piva nebo % del vina
neba 5l 40% destilitu).

8  Omerujte pijem kuchyfiské soli, celkovy denni piijem sobi nema byt vyssi
ned 5g (1 Eajovi Kifka), a to véetnE sali skryté v potravinich. Pougivejte
sitl obohacenou jédem.

9. Vyhirejte potraviny s nizkjm ohsshem cukny, omezujte sladkosti. Slad-
ké nipaje nzhrazujte dostated njm muofstvim nesladigjich népaj, napt.
vady.

10. Fodporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, paté kojeni s piike-
mem do 2 let viky ditéte i déle.

5 premalt m-ppmmﬁuhm-m
Wyttskl 2 sl CECIFERNT, Rrapealen 1710, L
ekl Praka 32
& Mirdsbeivo aburatsict: Sk republity

Siil, mky, cukry: 0-2 porca
Miéko, mlécmé wyrobly: 2-3 poree
Ryby, maso, dribez, vejce, Infténiny: 1-7 porce
Zelenina: 3-5 porci
Owoce: -4 porce
Obilniny, ryze, téstoviny, pedvo: 3-6 porci

Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky

VYZIVOVA DOPORUCENI

PRO OBYVATELSTVO CR
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LIS ECHITY

Froa
HEISTOLETH

DEFINICE PORCE

‘5al, mky, mukry _

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerané & bandn (100g), miska jahod,
ryhizn i borivek, sklenice nefadéné ovocné Stdvy

Obilniny, FyZe, téstoviny, pedtvo

Jedna porce — 1 krajic chlsba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
owvesnych vloéek meba masli, 1 kopefek vafend rize & vafengch
téseovin (125g)



BMI - body mass index

UdrZeni vhodné télesné hmomost je zikladem zdravého Zivota.

Mejjednodusiim zphsobem, jak se pfesvédcit o tom, zda mime vhodnou
télesnou hmotnost, je vipodet indexu télesné hmotnost. Pro tento index
se i u nis béfné pouZivd jeho vZitf anglicky ndzev  BMI - body mass index”.

Vypocte se podle nadsledujiciho vzorce:
BMI = vaha [kg]/vyska® [m]

hodnota BMI stupen nadvihy zdravorni rizika

nizéi nez 20 podviha podvyiiva

20-25 norma minimini

25-30 nadwviha nizk4 aZ lehce zviiens
30-40 obezita vysokd

wyEE neZ 40 té6Zk4 obezita velmi vysoks

WHR - Wﬂiﬂtf‘hip ratio (pomeér pas/boky)

Dlezité je i rozlogeni tulm v téle. Pfevaha uklidini tulo v bfisni krajiné

(centrilni typ, pfipodobfiovany k jabllu), které je typické pro muze,
je rizikovéjii nez ukdidini tulou v krajiné hyzdi a boli (periferni typ,
pfipodobfiovany k hrudce), které je typické pro Zeny.
Vypodet je jasny 2 nizvu:

WHR = obvod v pase/obvod v bocich
Na rizikowvy, centrilni typ uklidini tuku v téle poukazuje pomér:

Zeny VyEE nai 0,85

Buzi VyEEinei 1,00

Obvod pasu

Jednodussim ukazatelem, ktery svédéi o rizikovém uklidini tulu v téle, je

obvod pasu:
PP [ YT R
Femy VysSi nez 80 cm VysEi nez 88 om
Mui Vyiii nez 04 cm Vyiii nez 102 om

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVI

1.

2.

1a.

MiITEsiersiv oSl v e

Jezte vyvdZenou pestrou stravu zaloZenou vice na pum'l."in.ich rostlinné-
ho pivodu.

Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu v doporufeném rozmeszi (v dosps-
losti BMI 18,5 — 25; obwod pasu u mu®d ne vice nez 94cm, u Zen ne vice
nez 80cm). Pravidelné se vénujte pohybove aktivité (ochranny dfinek na
zdravi md napfiklad 30 minut, lépe viak 1 hodina, nepfetriité rychlé chi-
ze denné).

Jezte rizné druhy ovocs a zeleniny, alesporfi 400 g denné, pfednostné Zer-
stwé a mistniho plvodu.

Kontrolujte pfijem tukd, snifte spotfebu potrawin s jejich vysolgm obsa-
hem (napf. uzenin, tuénjch syri, fokolid, chipsh). Davejte pfednost rost-
linnym olejiim pfed ZivofiZnjmi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlééné vyrobly se sniZenjm obsahem tulo.

Mekolikrit denné jezte chléb, pefivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vwyrobky
= obilovin (zejména celozmné) a brambory.

Mahrazujts tufné maso a masné virobky rybami, lufténinami a netufnou
driibes.

Pokud pijete alkoholické nipoje, vyvarujte s jejich kazdodenni konzuma-
ci a nepiekrafujte denni divku 20 g alkoholu (4. 0,5] piva nebo 2 del wina
nebao 5d 40% destilatu).

Omezujte pifjem kuchyfiské soli, celkovy denni pfijem =soli nema bjt wyis
nez 5g (1 fajova 1zcka), a to vieiné soli skayté v potraviniach. Pougivejte
siil chohacenou jédem.

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké nipoje nahrazujte dostatefmyjm mnozstvim nesladkyjch nipojl, napt.
Podporujts plné kojeni do ukonéeného B. mésice véku, poté kojeni s ptike-
mem do 2 let vk ditéte i déle.

PracowTd 5 v 0k tmplemendad Globalni straingte pro vy, ou aktfvitu 3 pdravi.
- hmﬂnufﬂﬁumgmuﬂhudﬁmﬂﬁ-m ty podpory mdravt 2005

Vytiskl nr Bilek - CEOPRINT, Krafinska 1110, Liberer
Praha 2005
& Memistersin sdravodnsotvi Cosird repubidey



POHYBOVA DOPORUCENI

Pohybové aktivite se vénujte pravidelne.

Denni davka by mela byt alespon 30 minut pohybu stredni
intenzity.

4 OBLASTI POHYBOVYCH MOZNOSTI VSEDNIHO DNE

V zaméstnani - pokud obsahuje manualni praci.

Pri dopravé - chuze nebo jizda na kole do prace ¢i na na-

kupy.
Pri domacich povinnostech - uklid, péce o déti, yruzné opra-
vy, prace na zahradé.

Ve volném case - ruzné druhy sportu, turistika, priace na
chatach a chalupach, dalsi rekreacni aktivity.

PRIKLADY POHYBOVYCH AKTIVIT RUZNE INTENZITY

Velmimala  oblékdni, jidlo, osobni hygiena, kancelifské price, hra na
piano, stolni hry, fizeni auta

Mala péce o dité, pfiprava stravy, béZny domici dklid, lehké mon-
td#ni price, rovnnd zboZi, volnad chize, volnd jizda na kole,
bézné price na zahradé, prochizka se psem, strefink, vodni
aerobik, minigolf, golf, reloreani badminton, rekreatni vo-
lejbal, bowling

Stredni lehlké stavebni price, price v mechanizovaném skladu, me-
chanizované polni price, rychld chiize, rychlejdi jizda na
kole, té25] price na zahradé, kondiétni cvicend, koSikovd, te-
nis Etyfhra, stolni tenis, volnéjsi bruslend, sjezd na lyZich

Velka téZ5 stavebni price, price v nemechanizovaném skdadu,
té&251 polni price, stéhovini, béh, usilownd jizda na kole, usi-
lowmad chitze, nogeni wétsich bfemen, béh na lygich, plavini,
spinning, aerchik, tenis dvouhra, jizda na horském kole

Znacné velka velmi téZké manudlni price (lesni, kopdéskd), vytrvalosini
béh, zdvodni sporty

Siil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driibez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryze, téstoviny, pecive: 3-6 porc



Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Migko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribei, vejce, luftdniny: 1-2 porce
Zalanina: 2-5 porci
Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, ry2e, tdstoviny, pative: 3-6 porcl

Siil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g)

Jedna porce — 1 jablko, pomerané &i banan (100 g), miska jahod,
rybizu & borvek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

Obiloviny. ryZe, téstoviny, pedive
Jadna pan:ﬂ — 1 krajic chleba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo masli, 1 kopadek varené ryZe & varenych

tastovin (125 g)



PYRAMIDA »-" : ] JEDNAPORCE JEVELKA _

| | JAKO SEVRENA PEST .H
VYZWY __ﬂ mem  CI ROZEVRENA DLAN. -‘q
PRO DETI =

""...".r
| b JEDNA ZAKERNA
- l KDSTKA MEVADI, ALE

VICE JICH SKODIl “

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZEVSECH PATER PYRAMIDY
VY2 IVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCUIE.

iy v poiry 1w ek Hkd 78 (2§ MEMT-SEL2013-210} wen pus
ko, mlidein a by, Vyead Mlmdal dsar pro vaid dvind, Prasa 2014 i miien




Pyramida pohybu

1, porce”

Vice na:
pav.rvp.cz

20 - 30 minut



Porce

* 1 porce = vlastni pést / plocha dlané

Obr. 18 Détska a dospéla pést a dlan — pomicka pro velikost porce



Obr. 21 Platek masa velikosti rozeviené dlané (bez prsti)



1. patro
Napoje
* neni u Potravinové pyramidy MZ CR
* mléko povazovano za napoj

» zaklad tvori obycejna voda, zbytek pro zpestreni




2. patro
Obiloviny, pekarskeé vyrobky, téstoviny

* hlavni zdroj sacharidu

* ruzneé varianty priloh

e pecivo, chléb, téstoviny, ryze, vlocky, bulgur,
jahly, pohanka, amarant, quinoa, kukurice




3. patro
Ovoce a zelenina

e zdroj vody, vlakniny, vitaminu C, mineralnich
latek, bioaktivnich Iatek .

* alespon 5 porci ovoce a zeleniny gL d

* ruznobarevné druhy
* brambory

e k)
o 2
,...ﬁ' 2, |
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Y e <
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4. patro
MIlécné vyrobky, vejce, maso, lusténiny




_ / Vrchol pyramidy /

Cukr, tuky, sul

e pro dochuceni pokrmu g
* pridané cukry - dospeli 45 g = 9 caj. I1zicek , 6
- Skolaci 35 g = 7 ¢aj. lzicek 4 wﬁ-‘a
e tuky —dospéli 70 g (14 C. j.), Skolaci55 g (11 ¢. j.)
e sul—dospeéli5 g, skolacid g

=

Obr. 27 Cajovi 1zicka s 5 g tuku




Zakerna kostka

e potraviny bohaté na energii s nizkou vyzivovou
hodnotou

* vysSSi mnozstvi ve strave —riziko

e 1 denné nevadi




Zakerne kostky obsadily pyramidu

< x [

X X X X X

Obr. 29 Hodnoceni denni stravy dle Pyramidy vyzivy pro déti

=

XIF
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Jak pracovat s pyramidou

hlavni jidla ze vSech pater pyramidy (u déti i
svaciny)

Sest priorit vyzivy (VI P)

* Pravidelnost

* Pestrost S
* Pfimérenost
* Priprava
* Pravdivost
Skola¥

* Pitny rezim



Pyramida odpovida vyzivovym doporucenim

. . vitamin A, vitamin D, vitamin E. vitamin B1,
sodik, tuky (nasycené 1 nenasycené tuky), cukry vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12

kyselina listova

draslik, fosfor, vapnik, hof€ik,
Zelezo, jod, zinek, selen
bilkoviny, tuky (nasycené

1 nenasycené tuky),

sacharidy, vliaknina

vitamin A, vitamin D, vitamin B2,
vitamin B12

vapnik, fosfor, j6d, hof¢ik
bilkoviny, tuky

vitamin C, kyselina listova, karoteny | = = Ay vitamin K, vitamin C, karoteny
draslik, viapnik ' vldknina, voda,
vliknina, voda, sacharidy sacharidy (cukry)

sacharidy (8kroby), vldknina
vitamin B1, niacin, hoféik

voda,
sacharidy (cukry).
vapnik

F

Obr. 30 Pyramida vyZivy pro déti jako zdroj Zivin



Priklad jidelnicku dle pyramidy

Snidaneé: ovesné vlocky, bily jogurt, maliny, kakao
Presnidavka: celozrnny chléb, pomazanka z Cervené Cocky,
rajCata, voda

Obéd: brokolicova polévka, kruti platek, rvze, voda
Svacina: grahamovy rohlik, zervé, hruska, voda se sirupem
Vecere: pohankové rizoto se zeleninou a syrem, Caj
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1. Mél/a jsi dnes pravidelnou stravu? Jednotlivd jidla byla od
sebe vzdalena maximalné 3 hodiny. Nepojidal/a jsi mezi jidly,
vyjimkou mohlo byt ovoce nebo zelenina.

2. Byla alespon 3 jidla (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere)
slozena ze vSech pater Pyramidy vyzivy pro déti?

3. Vypil/a jsi dnes nejméné 7 sklenic ¢i hrnkli vhodnych tekutin
velikosti tvé sevrené pésti (cca 150 ml)? Mezi vhodné
tekutiny patfi voda, slabé caje nebo jen mirné ochucené
tekutiny. Do pitného rezimu se pocita i mléko a mlécné

napoje.



4. Snédl/a jsi dnes nejméné 5 porci ovoce a zeleniny velikosti
tvé sevrené pésti? Pocita se i tepelné zpracovana zelenina,
jako jsou napriklad varené brambory, zeleninova polévka Ci
ovocny kompot.

5. Snédl/a jsi dnes 2 porce mlécnych vyrobka? U mlééného
vyrobku je porci sevienda pést (v pripadé jogurtl, tvarohovych
dezertu, pudinkl nebo kasi) nebo rozevrena dlan (v pripadé
porce platkového nebo roztiratelného syra Ci tvarohové
pomazanky).

6. Byl/a jsi stfidmy/a v konzumaci potravin a napoju z tzv.
zakefnych kostek? Znamena to, Ze jsi mél/a maximalné 1
zakernou kostku, coz je napf. 1 sklenice limonady nebo 1
cokoladova tyCinka nebo 1 oplatek nebo 1 smazeny koblizek
nebo nékolik bonbont nebo hrst chipst ¢i hranolku.




Vyhodnoceni = | -

6 kostek: Tva vyziva je vyborna.
5 kostek: Tva vyziva zaslouzi pochvalu, presto
muzes zitra jeSté néco zlepsit.

4 kostky: Tva vyziva je dobra, ale zkus byt zitra
lepsi.

3 kostky a méne: POZOR! Tva vyziva dnes
nebyla uplné v poradku, zitra to zkus vylepsit.
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Pyramida x talir

e Talif — vysece — jednotlivé potravinové skupiny (napt.
ovoce, zelenina, obiloviny, bilkovinna potravina)

* Alel!
— neni znazornen pocet porci ani velikost porce
— vysec bilkoviny Ci obiloviny — neurcité doporuceni pro laiky

* \lysledek: Spatna uchopitelnost, ztrata nazornosti,
nesnadné pouziti

Denné konzumovat pestry vybér i mnozstvi dle

doporuceni potravinove pyramidy a jednotliva jidla na
taliri mit slozena ze vSech pater pyramidy vcetné napoje.




Pyramidacek

e edukacni program v oblasti spravné vyzivy
urceny detem predskolniho a mladsiho
skolniho véku




Dalsi pyramidy v CR



jezte tasto

Ceska potravinova pyramida

>
>
>
>
>
>
»
>
>

jezte pestrou stravu rozlofencu do celého dne

mvyite spotfebu zeleniny a evoce na 600 g dermé
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denmné konzumujte nejméns 2 1 telutin, pfednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléémych wyrobll,
nejlépe zaky=amych

na teplou i studenou luchyni pougivejte rostlinné cleje a kvalitni rmargaring
maso jezte jen libowé, bez viditelného tula

omezte smaisné pokrmy a vyhybejie se oplatham, kekstm a suSemnksm
snapini a polevow

wvybirejte =i potraviny s niZéim obeahem sodilow, nepfischujte
udriujte si optimalni télesmou hmetnost, pravidelng se hybejte

Daléi informace a dotazy: wwhw.izv.cz



Pyramida vyzivadeti.cz
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Pyramida Zdrav




FBDG v zahranici



Stredomorska pyramida

Mediterranean Diet Pyramid
A contemporary approach fo delicions, healthy eating

a

.

Meats
and
Sweels

Less afteny

; e ﬂ Poultry
Wine e T,
L mtaadenation ] : and Eggs
T Miskeraly puostiess

every dme divs o werldy
Cheese
and Yogurt

Aodvrale peorines,
ety Iy bkl

Fish
and

= Seafood
Dl Wakes oo

Fruits,
Vegetables,
Grains
Imostly whole),
Olive ail,
Beans, Nuls,
Legumes
and Seeds,
v T Herbs
" it \ and Spices
~ S S W PSS

- ot These founds
Ao,

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals

with Others

i

Misiraiion by Coorge Middieian © 306 EHdways Peeservaiion and Dnchange Tomi wesaldmappiong



Americka pyramida

+ Calcium, Vitamin D,
Yitamin B-12

Supplements

Fats, Oils and Sweets
use Sparingly

Milk, Yogurt and
Cheese Group

3 Servings

Meat, Poultry, Fish
Dry Beans and
! Nut Group
> \ 2 Servings

Vegetable
Group
3 Servings

Fruit Group
2 Servings

Fortified- AN TG Rlce and
Bread’ HP_T 0 | Pasta
Bread — .. s 6 Servings

/llllllll\

Water 8 Servings




Pyramida USDA
MyPyramid

MyPyramid.gov

RAISINS

S ‘Ewﬂ/ .

GRAINS \

EGETABLES



USA - talir




Kanadska
duha

CAMADA"S

Cracee

TO HEALTHY EATING
FaR PFIOPFLE FOUR TIARS
AMND OVER

Enjoy a variety
of foods from gach
Group every' Clay.

Choose kowgr
11 dooods
mare alten,

Graim Products Vepetables and Frufl Ml Products Mieat and Alternatives

Choose whols grain Chooss dark grsen and  (Dhooss Krans- Sl milkk  Choose beaner méats,
and enfiched orange vegetables and  products mon ofien.  pouliry and figh, aa well
products mofe oftén.  orange fruif mon offen. 25 dried pas, Beans

and lentils more often,



Velka Britanie - talir

The eatwell plate

Use the eatwell plate to help you get the balance right. It shows how
much of what you eat should come from each food group

F
3 qg-..'ﬂ g
Al N

food gov.uk

==



Recka pyramida
Spanélska pyramida

Firimide de la Blimentaccen Saludabile (SEMG, 2004)

il
=

I'Ei]"'l'.--‘!'“"'"i":_‘i." CASIOMAL

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY
WEEKLY
Olives, pulses, nuts
3 -4 servings.
'oultr
DAILY
physical wine in moderation

activity
@

z\

Actividad fisica diaria Agia @@@@

Vegetables
(including wild greens)
6 servings

One serving equals approximately half of the portions as defined in the Greek market regulations (portions
served in restaurants)

Also remember to:
* drink plenty of water
* avoid salt and replace it by herbs (e.g oreganon, basil, thyme, etc)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health



Belgicka pyramida

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Occasionnels:
§mmass Mg s e
b e 0

- L
Matidres grasses 0 11
Tartinabies of do cuisson 4 \ r_a
-
~u &
TN\ G

Viandes - Volailles - Paicsamns - Ovufs
) P—

- —
x




Némecka pyramida




Madarsky diim




Svycarska pyramida

Recommandations

alimentaires

pour adultes, alliant

plaisir et santé Le plaisic
Pyramide alimentaire




Francouzské schody

Eau 3 ~L
w't'-",l_t:.l.nt’:a;{“

- parjﬂur :__' =
| aumoins - |

[e4=H repas "%

ST selon L'appétit

BIEN MANGER, BOUGER,

lalconsommationis.



Francouzska lod’




Asijska pyramida

Daily Beverage
Recommendations:

6 Glasses of Water or Tea

Sake, Wine,
or Beer in
moderation

FRUITS | LEGUMES,| VEGETABLES
SEEDS &

NUTS

N | @
‘h.% 9

Daily

RICE, NOODLES, BREADS, MILLET,
CORN &OTHEF{ WHOLE GRAINS >

© 2000 Oldways Preservation and Exchange Trust www.oldwayspt.org



Cinska

Food Guide Pagoda

i 4t \
4 , : \

-T_\,-. N . & 7 rmeat and
poultry, S0-100 g

fish and

shrirmp, 50 g
eqgs, 25-50 9

fatz and oils, 25 g

milk. and dairy
products, 100 g

beans and bean
products, S0 g

vegetables,
400-3500 g

fruits,
100-200 g

> |
: eyann-ﬁnn q

cereals,

Source: Chinese Mutrition Society

Fats and Oils, 25g

Milk and Milk
Prnducts, IIIIg
Bean and Bean
Products, S0g

Meat and Poultry,
50-100g
Fish and Shrimp,
S0g
Egos, 25-50g

Vegetahles,
400-500g
Fruits,

100-200g

Cereals,
300-500g



Japonska kaca

Physical Activit
«— water or teas

—
for one day

a v a Q"‘ —mh’egetable dishes

% _. Fish and Meat dishes

o~
¥ ’ Meat, Fish, Fpg ard So

(“) Milk
- (Milk and Milk products)
ﬂ Fruits

# 5V is an abbreviation of “Serving” . which is a simply countable number
describing the approximated amount of each dish or food served fo
One DErSon

Enjoy Snacks, Confection and
Beverages mderately!
) (]




FOOD-BASED
DIETARY GUIDELINES
FOR BELIZE

O > !
- Nﬁi&%?wﬁ%b.‘e:a“.

L}
R .



A co alternativni zpusoby stravovani?



Oleje N o Vegan:

2-3 [zicky ﬁ B-12:2,4 ug/d Vit D200 1U/d kalcium:600 ma/d
Orisky a seminka

1-2 porce

Mlécné vyrobky Fazole a proteiny

3 porce Vegan: bezmlééné substituty 2-3 porce

QOvoce

Zelenina

2-4 porce 1-2 porce

Listova zelenina 8 Susené ovoce

2-3 porce 1-2 porce

Pecivo, ceredlie,

téstoviny, ryze
6-10 porci

N 'BRIRTYERTE 1LY 5w ATy L ¥

6 Voda: 8 sklenic denneé - v zavislosti na aktivite



getable O o
Some sweets, salt

" spices Nuts, - O O

2-3 Servings :
£-3 Servings s
- . P

Eat Moderately RS Tt PN |
Had A - g W . %ﬂﬁ ‘
Veganfo ::rciII?Hra mid.com

LA F'rd,' Erl.'-:d'
nd | PastaliCereal Gre




RAW FOOD PYRAMID

Sea Weed

Nutritional yeast MEDICINAL FOODS

EAT SPARINGLY

Herbs, Microgreens
& Wheat Grass Juice

Muts &Seeds

Flex, Hemp Seeds * PROTEINS, AMING ACIDS

s At . EAT MODERATELY
Sprouts & Legumes SaSped il

FOUNDATION FOODS
EAT GEMEROUSLY

{ﬁ ve-g-r.::.h—mw-d’r.ﬂrr'l



A ted zabava ©



THE FOOD PYRAMID
ACCORDINGTO

; @ GROSS GROUP
| N Eat sparingly, preferably
- a i with witnesses

BREATH & GAS GROUP PORTABLE GROUP
Eat as needed for 2-3 servings
desired effect

BEVERAGE GROUP CONDIMENT GROUP
6-8 servings 6-8 servings
INEDIBLE GROUP

Only when you can’t resist

YUMMY GROUP
10-30 servings

“I'WILL NOT EAT
THIS” GROUP

0 servings

As many servings
as you can get

howtobeadad.com |Bab!



WELL BALANCED MEALS

HEALTHY STUFF

ALCOHOL

FAST FOOD

CARES

FREE FOOD



USDA Food Pyramid
(2025 proposal)

sponsored by the
Association of American Corporations for
Freedom of Choice in Food (AAC-FCF)

Fruit and Vegetable-Based Snacks
1-2 SERVINGS

Coca Cola / PowerAid / Sodas / Energy Drinks

A, L

¥
- '
M

Pasta / Rice f Wonderbread
2-3 SERVINGS

FEL =y
& .‘_ .
! ol
ﬂ'
|
f

I'.
A

Snickers / Snack Crackers
Granola Bars / Candy

2-4 SERVINGS

y
Yogurt / Cheese
Ice Cream / Milkshakes f,f

3-5 SERVINGS

6-11 SERVINGS

STEAKHOWSE



Dékujeme za pozornost!



