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Viete čo sa doporučuje k prevencii        
civilizačných chorôb? 



1. Jedzte výživnú stravu založenú na rozmanitosti potravín
predovšetkým rastlinného pôvodu, menej potravín živočíšneho
pôvodu.





2. Niekoľkokrát denne jedzte chlieb, obilniny, cestoviny, ryžu a 
zemiaky. 30-50% vlákniny by malo pochádzať z týchto zdrojov, 
zvyšok zo zeleniny a ovocia.



3. Jedzte rozmanité druhy zeleniny a ovocia, najlepšie čerstvé z 
miestnej produkcie, niekoľkokrát cez deň, aspoň 400g denne.



4. Pravidelným primeraným cvičením, najlepšie každý deň, si udržujte 
hmotnosť v doporučenom rozmedzí BMI s hodnotami 20-25. 



5. Kontrolujte príjem tuku. Nemal by presiahnuť 30% denného prísunu 
energie, uprednostňujte nenasýtené tuky rastlinného pôvodu.



6. Nahradzujte tučné mäso a mäsové výrobky rybami, hydinou 
a strukovinami. 



7. Konzumujte nízkotučné mlieko a mliečne produkty (kefír, kyslé 
mlieko, jogurty, syry), ktoré majú nízky obsah tuku a soli.



8. Vyberajte potraviny s nízkym obsahom cukru. Rafinovaný cukor 
jedzte striedmo, obmedzujte konzumáciu sladených nápojov a sladkostí.



9. Voľte stravu s nízkym obsahom soli. Celkový príjem by nemal 
presahovať 1 čajovú lyžičku denne (6g) včítane soli obsiahnutej v 
chlebe, údených a konzervovaných potravinách. 



10. Pri konzumácii alkoholu obmedzte jeho príjem maximálne na 2 
nápoje denne, každý s obsahom alkoholu najviac 10 gramov. 



11. Častejšie pripravujte jedlo na pare, varením a dusením. Znižujte 
podiel pridanej soli, cukru a tuku. 



12. U detí sa snažte o výživu kojením po dobu 6 mesiacov.



Antioxidanty, ovocie a najmä zelenina



Strukoviny, celozrnné obilniny a cereálie 



Pomôcť si môžete prehľadnou schémou: 

1. raňajky, obed, večera – 150-200g čerstvej miešanej zeleniny

2. desiata, olovrant – 150-200g čerstvého ovocia

3. na raňajky 20-30g a počas dňa prípadne ešte ďalších 20-30g 
celozrnných cereálií s nízkotučným mliekom, alebo jogurtom

4. denne 1-2 porcie zo sóje, najhodnotnejšej zo všetkých strukovín 
vo forme sójového mlieka, jogurtu, syra, alebo nátierky

5. dodržiavať pitný režim, 2-3 litra tekutín, najlepšie nesladená, 
nesýtená minerálka, čaj, zeleninové alebo ovocné šťavy
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Ďakujeme za pozornosť! 



„ Ak ľudia nechajú rozhodnúť vláde, čo je správne jesť a 
aké lieky užívať, ich telá budú čoskoro v úbohom stave 
ako sú duše tých, ktorí žijú v tyranii. ”



Viete rozoznať ?!


