
Tento deň môžeme využiť aj na zvýšenie povedomia o zdravej výžive a o tom,
čo naše telo potrebuje. V posledných rokoch je samozrejmosťou zaujímať sa

o zdravú stravu a o to, ktoré potraviny sú pre náš organizmus dobré a
naopak, ktoré nám môžu spôsobovať rozličné ťažkosti.

SVETOVÝ DEŇ  POTRAVY
16 .  OKTÓBER 2025
Téma: Bezpečná, mierová a prosperujúca budúcnosť

založená na potrave.

___________________________________________________________________________________________
Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a výchovy k zdraviu, RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov

mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 106, https://www.uvzsr.sk/web/ruvzsl; 
Zdroj: https://www.uniag.sk/sk/aktualne-informacie/sestnasty-oktober-svetovy-den-potravin;

https://www.fao.org/world-food-day/en

Zásady zdravej výživy:
pravidelná strava, aspoň 5 krát denne
(raňajky, desiata, obed, olovrant, večera),
znížiť príjem soli na 5 g denne,
obmedziť konzumáciu jedál a nápojov s
pridaným cukrom,
denná konzumácia ovocia a zeleniny (5
porcií),
dodržiavanie pitného režimu, aspoň 2 l
tekutín denne (ideálne čistú vodu,
bylinkové nesladené čaje, čerstvé šťavy z
ovocia a zeleniny),
zvýšiť príjem vlákniny, celozrnného
pečiva, cestovín a celozrnných obilnín,
nahradiť stužené tuky (margaríny)
panenskými rastlinnými olejmi (napr.
slnečnicovým),
vyberať rôznorodé bielkoviny, ktoré
zahŕňajú ryby, chudé mäso a hydinu,
vajíčka, fazuľu a hrášok, nesolené výrobky
a semená,
zvýšiť príjem nízkotučného mlieka a
mliečnych výrobkov,
vyberať si menšie porcie jedla.

Jedlo, ktoré si vyberieme a spôsob, akým ho konzumujeme,
ovplyvňuje naše zdravie a zdravie našej planéty. 

ČO ZDÔRAZŇUJE TÉMA ROKU 2025?
Globálna spolupráca: 

Dôležitosť spoločného úsilia na celosvetovej
úrovni na riešenie výziev v oblasti potravín

a poľnohospodárstva.
Mier a stabilita: 

Nadväzovanie na úlohu potravinovej
bezpečnosti pri budovaní mierovejších a

stabilnejších spoločností.
Prosperita a udržateľnosť: 

Zameranie na udržateľné
poľnohospodárstvo, ktoré podporuje rast a

zároveň chráni životné prostredie.
Potravinová bezpečnosť: 

Zabezpečenie prístupu k výživnému a
bezpečnému jedlu pre všetkých ľudí na

planéte.


