16. OKTOBER 2025

Téma: Bezpelna, mierova a prosperujuca buducnost
zalozena na potrave.

Tento den moéZeme vyuzit aj na zvySenie povedomia o zdravej vyZive a o tom,
€o nasSe telo potrebuje. V poslednych rokoch je samozrejmostou zaujimat sa
o zdravu stravu a o to, ktoré potraviny su pre nas organizmus dobré a
naopak, ktoré nam mo6zu sposobovat rozlicné tazkosti.

Zasady zdravej vyZivy:

e pravidelna strava, aspon 5 krat denne
(ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera),

e znizit prijem soli na 5 g denne,

e obmedzit konzumaciu jedal a napojov s
pridanym cukrom,

e dennd konzumacia ovocia a zeleniny (5
porcii),

e dodrZiavanie pitného reZzimu, aspon 2 |
tekutin denne (ideadlne <d¢istd vodu,
bylinkové nesladené caje, Cerstvé Stavy z
ovocia a zeleniny),

e zvySit prijem vlakniny, celozrnného
peciva, cestovin a celozrnnych obilnin,

e nahradit stuZené tuky (margariny)
panenskymi rastlinnymi olejmi (napr.
slnecnicovym),

e vyberat rdéznorodé bielkoviny, ktoré
zahffnaju ryby, chudé maso a hydinu,
vajicka, fazulu a hrasok, nesolené vyrobky
a semena,

e zvySit prijem nizkotuéného mlieka a
mlie€nych vyrobkov,

* vyberat si mensSie porcie jedla.

€O ZDORAZNUJE TEMA ROKU 2025?
Globalna spolupraca:
Délezitost spolocného Usilia na celosvetovej
drovni na rieSenie vyziev v oblasti potravin
a polnohospodarstva.

Mier a stabilita:
Nadvazovanie na ulohu potravinovej
bezpecnosti pri budovani mierovejsich a
stabilnejSich spoloc¢nosti.
Prosperita a udrZzatelnhost:
Zameranie na udrzatelné
polnohospodarstvo, ktoré podporuje rast a
zaroven chrani Zivotné prostredie.
Potravinova bezpecnost:
Zabezpecenie pristupu k vyZivnému a
bezpecnému jedlu pre vSetkych ludi na
planéte.

Jedlo, ktoré si vyberieme a sposob, akym ho konzumujeme,
ovplyviuje nase zdravie a zdravie naSej planéty.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu, RUVZ so sidlom v Starej Lubovni, Obrancov
mieru 1, 064 01 Stara Lubovna, 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



