Vyziva a zZivotni styl — zdravé stravovani

Americ¢ané se zacali u€it zdravé stravovani pomoci jednodussiho a vice srozumitelného
Htalite", tzv. MyPlate, misto potravinové pyramidy. MyPlate vychazi z aktudlnich americkych
dietnich doporuceni z roku 2010, podle nichz ma jedno denni tvofit z poloviny ovoce a
zelenina, ze Ctvrtiny obiloviny a z dal$i ¢tvrtiny proteiny. Proteiny by mély byt netu¢né, napf.
libové maso a asponi polovina obilovin v porci jidla by méla byt celozrnné. Soucasti MyPlate
je sklenice nizkotu¢ného mlé¢ného vyrobku.

MyPlate

Seznam potravin, které lze povazovat za ,,zdravé", se v zdsad¢ nijak neméni proti tomu, co
zname vSichni, a jejich vycet je k dispozici na strankdch amerického ministerstva zemédélstvi,
resp. jeho projektu MyPlate - www.choosemyplate.gov.

V ramci projektu byly formulovany i tfi hlavni stravovaci zasady:

1. Rovnovéha piijmu energie (uzivej si jidla, ale jez méné, vyhybej se velkym porcim).
2. Potraviny, které je vhodné v jidelnicku posilit (ovoce a zelenina - polovina talife,
minimalné polovina obilovin by méla byt celozrnna, tuéné mlécné vyrobky vymeén za

nizkotu¢né - 1%).

3. Potraviny, které je vhodné v jidelnicku snizit (slazené napoje vymén za Cistou vodu, sleduj
obsah sodiku v potravinach a vyber ty, kde je sodiku mén¢).


http://www.choosemyplate.gov./

