PREDMLUVA

6 B Uvod

7 In vyZivova doporuceni
[ Obecna vyZivova doporuceni
i Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR
Vyzivova doporuceni ve formé potravin
Nutriéni standardy
FBDG - doporuceni zaloZzen& na skupinach potravin (porcich a frekvenci)

14 MM POTRAVINOVE PYRAMIDY
Stfedomofska strava - Recko, Spanélsko, Italie
USA
Irsko
Svycarsko
Belgie
Spanélsko
Recko
LotySsko
Némecko
Rakousko
Pyramida CINDI
Cina a Japonsko
Ceska republika

22 POTRAVINOVY TALIR
Dalsi graficka znazornéni

27 VYZIVOVE UDAJE
Referen¢ni hodnoty pfijmu
Zavery

32 SPRAVNY PITNY REZIM
Voda v lidském organismu
Pitny rezim

Vyzivova doporuceni pro pitny rezim
Denni potfeba tekutin u dospélych



37

DOPORUCENI PRO DODRZOVANI PITNEHO REZIMU
Doporucené napoje

Zdravotni a vyZivova tvrzeni

Zavéry: doporuceni pro pitny rezim

O ZAKLADNICH SKUPINACH POTRAVIN
MLEKO A MLECNE VYROBKY

Definice mléka

Historie konzumace mléka a mléénych vyrobk
Uloha mléka a mlé&nych vyrobk( ve vyzivé

MASO A MASNE VYROBKY

Definice masa

Historie konzumace masa a masnych vyrobk
Uloha masa a masnych vyrobkd ve vyzZivé

OBILOVINY A VYROBKY Z NICH

Definice obilovin

Historie konzumace obilovin a vyrobk( z nich
Uloha obilovin a vyrobkd z nich ve vyzivé

ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI
Vegetarianstvi

Historie vegetarianstvi

Rozdéleni vegetariand

Je vegetarianstvi médni trend?

SPRAVNA STRAVA A POHYB (NEBO TAKE JINE SPRAVNE NAVYKY)

Pohyb

Stravovaci navyky
Odpocinek
Zivotni postoj
Spanek

ZAVERY



