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Kaufland
za zdrava
vyzivu

ZODPOVEDNI ZA] OBSAH:

Skutocne zdrava skola je komplexny program udrzatel'ného
stravovania a neformalneho vzdelavania o jedle pre materske,
zakladne a stredne skoly. Pomaha skolam zaviest’ zdrave
stravovanie a inspirovat’ deti k premyslPaniu o tom, ako jedlo
ovplyvnuje ich zivot aj planetu.

Projekt Chut’ zit’ pomaha det'om aj dospelym s poruchami prijmu
potravy cez aktivity zamerané na priamu pomoc, prevenciu

a vzdelavanie, do ktorych sa rocne zapoji viac ako 5 000 Pudi.

Ich cielom je, aby bola odborna pomoc kvalitna, dostupna

a proklientska a prevencia pritomna na skolach aj v rodinach.
Komplexny program prevencie, ktory sa zameriava na rozvoj
zdraveho vztahu k sebe a k jedlu, vyuzilo uz viac ako 300 skol.

Viac informacii a vzdelavacich materialov najdete na www.chutzit.sk.
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Do ruk sa ti prave dostalo pokracovanie
pracovného zosita a s nim aj cerstva porcia
zaujimavych Uloh a novych faktov. Pozrieme sa
spolu na to, z coho sa jedlo sklada, éo dava nasmu
: telu a preco je dolezite aj pre tvoju pohodu. Dnes si
s daj pauzu od scrollovania a pod’ si vychutnat’ nieco
vyzivnejsie pre svoju hlavu.
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Kapitola 1

ZORAVY TANIER

Model Zdraveho taniera vytvorili odbornici na vyzivu zo Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO), ako aj z Potravinovej komory Slovenska. Predstav si, Ze tvoj

Zdravy tanier je skladacka. Ked’ jednotlive diely, teda potraviny, spravne poskladas,
vysledok bude chutny a zaroven vyvazeny. Je to vlastne model, ktory nam pomaha jest’
tak, aby sme sa citili dobre a boli pIni energie. Ma len jednu podmienku, musi byt vhodne
naplneny! Strava a pitny rezim totiz priamo ovplyvnuju aj nase sustredenie

a vykony v skole ¢i na kruzkoch.

AKO SH NIM RIADIT?

@avo.kado

vz &tyrtinu taniera venuj
Polovicu taniera napin vlzdy i\tl\;r‘m;m rjeca ey
seleninou a/alebo ovocim.

@avo.kado

Cielom
tohto vyucbového
modelu nie je sUtaz
o dokonaly verziu taniera.
Cielom je rovnovaha
a rozmanitost’ zivin. Nejde
o diétu, ale o dlhodoby pristup
k zdraviu a dobrému pocitu. Svoj
Zdravy tanier si prisposobuj
podla chuti, sezony
a individualnych potrieb.

@AVO.KADO

@avo.kado

Poslednu Stvrtinu taniera
naplii bielkovinami. Tuky
ako dalSie dolezité Ziviny
pouzivaj s mierou.
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ZOSTAY S/ SVOS VLASTNY
ZORAVY TANIER

Nauc sa spravne kombinovat’ obl'Gbene
potraviny do chutneho jedla

Najskor si zaobstaraj prazdny papierovy tanier (alebo sablonu rozdelent na &, &,
1). Vpisuj, kresli alebo akokolvek uved’ do jednotlivych Casti taniera potraviny
tak, aby vzniklo jedlo podla modelového taniera a aby ti zaroven chutilo.
Precvic si tvorbu vyvazenych jedal na cely den a vytvor menu na ranajky,
desiatu, obed aj veceru.

@tichysilak_
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Sacharidy dodavaju energiu

. Mozgu a svalom. Celozrnné
o . vyrobky, zemiaky, ryza &j o :
Ul?z sl v P}Iave ter)to . vlogky st TOP! e
prikladovy Zdravy .
tanier.

@juicequeen

Ovocie a zelenina g
dodavaju vlékninu,quu X
a vitaminy — posiliujd &
imunitu a chrania pred ‘
chorobami. '

@bie\kov'movy_kra\l ’ |
Bielkoviny poméhaju’k.):dglce;'\t
svaly, kosti a zuby..N_aj :

v mase, mlieku, vajciac ,h
strukovinéch &i orechoch.

@avo.kado

Tuky su délezité pre bunky,
hormény a vstrebavanie vitaminov
(A, D, E, K). Doplri siich z olejov
orechov, semienok alebo avoké’da.



o ESTE VYZIVNESSTE!

Mozete sa rozdelit’ na skupiny a kazda , Prave si sa stal
skupina dostane jedno obl'Ubené jedlo "’DyZIV.OVym poradcom.
z tejto kategorie: pizza, burger, palacinky, ©OZr'l sa na obl'dbené

cestoviny, plnena tortilla alebo iné podobne. Jedla a skis z nich
SPravit’ vyvazenejsie
A ] ) .. verzie obohatené
Vasou ulohou je vytvorit’ zdravsiu o dal3ie Ziviny
alternativu tohto jedla podPa pravidiel
Zdravého taniera. Prezentujte varianty CAVO.£900

jedla ,,pred“ a ,,po*.

@bielkovinovy_kral

V4 ol u
Napriklad burger sa da sprawlt S ce"lozrmnno
semliou, zeleninou a grilovanym masom.

@tichysilak_

- : S . \acinky sa dajdjest spolu
@juicequeen e o s tvarohom, orechami a ovocim.

Pizza sa d4 spravit aj z celozrnnej
tortilly a s kopou Cerstvej zeleniny!



e TRIEONA KUCHARSKA KNIHA

Na jej tvorbu vyuzite rozne vyucovacie predmety,
napriklad vytvarno vychovu, informatiku, biologiu,
chéemiu a pod.

Kazdy ziak vytvorl jeden recept, ktory prlbllzne splna zasady

Zdraveho taniera. Mozete ho ilustrovat, odfotit’ (ak naozaj
navarite) alebo dokonca skusit’ pridat’ nutri¢cne hodnoty.

Vytvorte triednu kucharsku knihu v tlacenej alebo dlgltalnej
forme. K receptom prlplste svoje mena, pripadne osobnu
poznamku pre spoluziakov a kamaratov.

URA S Y20V -
A 2ELENINOVYM SALATOM — °

@AVO.KADO

Tato kucharska kniha je fakt
na zjedenie!




FUNKCIE JEDLA

Jedlo nie je povinnost’. Jedlo je sposob, ako si mozeme dopriat’ pohodu,
zdravie a prijemné chvile s Pud’mi, ktorych mame radi. Zalezi na tom, co
jeme, ale rovnako dolezite je, ako sa pri tom citime. Jedlo nas nevyzivuje
len fyzicky. Nase stravovacie zvyky ovplyvnuju aj nasu psychiku, naladu
a vztahy.

Spoloéne chvile pri stole s rodinou, kamaratmi alebo aj spoluziakmi

v jedalni si casto pamatame cely zivot. Jedlo nie su len Ziviny a energia.
Je to kultura, ritual, tradicia. Je to sUcast’ nasho osobneho aj rodinneho
pribehu.

@pizza_baconitta

Sice nie som najzdravsia, nvo rgz
~a &as som skvelana poteserlug
celej rodiny! Zboziujem, lv<ed si
spolu vsetci sadneme vvecer ,
k hre a rodinka sa o mna podeli,

kym sa bavia.




CHUT BEZNYCH DN/ A RODINY

o HLAD ALEBO CHUT?

Vytvorte skupiny a diskutujte. Viete rozpoznat’
rozdiel medzi hladom a chut’ou na nieco?

e Skuste si spomenut’ na tri priklady zo zZivota, kedy ste jedli nie preto, ze
ste boli hladni, ale z ineho dovodu (nuda, stres, odmena...).

e Ako ovplyvnuje vasu chut’ do jedla nalada alebo stres?

9:41

KniZnica

20.7.2025

@AV0.KADO

Ciel'om tejto aktivity nie je hodnotit, preco
jes — i je to hlad, nuda, stres, zvedavost’ alebo
odmena... Kazdy z tychto dovodov je bezny
a prirodzeny. DdleZité je naudit’ sa vSimat'si ich
a porozumiet’ im. Ked’ vie$, preco jes, lahSie sa
rozhodujes, ako jest), aby ti to robilo dobre.




@ JEDLO S PRIBEHOM

Opiste jedlo, ktore sa u vas doma casto vari a ma
pre vas vyznam (napr. pocas sviatkov, letnych
grilovaciek, pred tréeningom a pod.).

Podel’te sa o pribeh, ktory sa k nemu viaze. Napriklad, kto to jedlo
pripravuje, pri akej prilezitosti sa jedava, ake pocity vo vas
spomienka nan vyvolava?

okamihy zo svojho

Vase spomienky na

ot archivu pribehov.

|




AKTIVITA

) STOLOVANIE AKO ZVYKLOST
Diskutujte v kruhu
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e Ako casto doma jedavate spolu?

e Mate nejake spolocné pravidla (napr. ziadne mobily
pri stole, jete pri zapnutej alebo vypnutej TV)?




CHUT PRIATELSTVA — JEDLO AKO
SPOS0B, AKO SPOZNAT DRUHYCH

@ MENU PRE KAMOSA

Napis alebo nakresli menu (predjedlo, hlavne
jedlo, dezert, napoj) pre najlepsieho kamarata.

Vysvetli, preco si vybral/a prave
tieto jedla — co o nom/nej
prezradzaju?

@AVO0.KADO

Ja by som svojmu najlepSiemu kamosovi
pripravil uréite nie¢o mexicke!
Guacamole s tortillami, burrito ako
hlavny chod a churros ako
sladk0 bodku.




7 azili ste niekedy, ze bol niekto pre svoje
jedlo vysmievany alebo vyclenovany?

Diskutujte...

jem chute

Ja respektu
ja si na

vietkych! Pochut
mne vegetariani, ale som
skvele aj ako priloha k masu-

@AVO0.KAPO

alnicek inych

Predo je dolezité redpektovat jed
eddenie)?

(napr. pre alergiu, vieru, presv

Diskutujte...




CHUT DIALOK — JEDLO
WA CESTACH A VO SVETE

@ CESTOVATELSKY TANIER

Spomen si na jedno zaujimave jedlo, ktore si
ochutnal mimo domu (na vylete, dovolenke,
v zahranici). Napis jeho nazov, krajinu povodu
a zazitok, ktory sa s nim spaja.

©




@ BATOZTEK CHUTI

Skupinova V):(zva: Vymyslite, co by ste si zbalili
na celodenny vylet tak, aby to bolo:

* zdrave Jedlo chuti najlepsie, ked’

e chutne mu venujeme pozornost.

) e prakticke na prenasanie Objaaizrri;%c::g jl':;:éCh’
el T L e

Zamysli sa, €i dostatocne

vyuzivas ich silu a potencial.

@juiceaueen

podime na vylet:
@avo, ka do

H v

@juicequeen

Niedo
. 2
dravé, o nam doda energiu

@avo.kado
Ale zaroven chutné!

@juicequeen
Nejaké napady?




MYTY O STRAVOUANI

Ako sa nestratit’ v informaciach o strave?

Dnes sa o jedle hovori vsade — na TikToku, v skole, v reklamach
aj medzi kamaratmi. Niekto ti odporuca ,,detox”, iny zas varuje
pred sacharidmi. Ale c¢o z toho je naozaj pravda? A kto to vlastne
hovori — odbornik, predajca alebo len niekto, kto to pocul od
d’alsieho kamosa? \

V tejto dvojstranke sa naucis rozpoznavat’
(v) €o je mytus a o fakt,
(¥) kedy ide o Uprimnu radu
a kedy o reklamu,
(v) ako si klast’ spravne
otazky, ked’ pocujes nove

»zarucene“ info o jedle.

0 MYTUS ALEBO PRAVOA?

Pracujeme s vyrokmi

Na internete, v skole alebo medzi kamaratmi mozes pocut’ vel’a nazorov
o strave — nie vsetky suU vsak pravdive. Niektoré sa opakuju tak casto,

ze znejU ako fakty. Teraz mas moznost’ ich preverit’! Pozri sa na vyroky na
d’alsej strane, rozhodni, ci ide o mytus alebo pravdu — a skus aj vysvetlit,
preco si to myslis.

Precitaj si nasledujuce vyroky. Vedl’a kazdeho napis: Mytus/Pravda.
Ak je to mytus, vysvetli, preco to nie je pravda alebo ako by si ho
opravil/a.




TUK V_JEDLE SACHARIDY SPOSOBUJU
UK NA TELE PRIBERANIE

MYTUS MYTUS

PRAVDA PRAVDA

MUSIS BYT STIHLY, NAPOJE NA DETOX
ABY SI BOL ZDRAVY OCISTIA TVOJE TELO

MYTUS MYTUS

PRAVDA PRAVDA

Vies, Ze aj o jedle koluje mnoZstvo nepresnosti?

Ak vies rozlisit myty od faktov, nenechas sa tak

Pahko zmiast. Zamysli sa: Preéo sa tento vyrok
b %iri? Co hovori veda? Bud’ ten, kto vie premysPat
! a nevie len opakovat.

@AVO.k4P0




@ REKLAMA ALEBO POMOC?

HRA ,,0 CO SA TU JEDNA?“

Influenceri, reklamy, ucitelia aj kamarati — vsetci hovoria

nieco o tom, co je ,,zdrave“. Ale preco? Chcu ti naozaj poradit’?
Alebo len nieco predat’? Precitaj si kratke situacie a zamysli sa,
aky Umysel za tym moze byt’. Pytaj sa: Kto to hovori? Preco?
Da sa tomu verit'? Preditaj si kratke situacie a odpovedz.

TV0JA OBLUBENA / - =
INFLUENCERKA £ |

2ol | B @\ @PEARdva |

[ | Kazdé rano pijem len tuto cit

vodu. Citim sa lahsiaa zdrav

réonovu
gia!

Je to odborna
hﬁmﬁédaozdmvﬂ



@TEKVICKO_78

Telo ma svoje vlastné detoxikacne
organy — pecena obligky. Nepotrebuje
gpecialne Caje.

Pondelok, 12. jula

10:28

W TVO.J KAMARAT
Notifikécie NAPISE:

Spravy

pred 3 min.
Vynechavam sacharidy

— takto rychlejSie schudnem.

Co by simu povedal/a?

stoji reklama
s al
vzhlad, Nau¢ s3 o

chcd ovplyynip

: =~ arozhodyj —
Sa podl’a faktov, nje pocit::/”

@AVO.£400

. Myslis, Ze je to zdravé?
dhaht’, ked’ ta y ] it




ZORAVY VZTAH
K POHYBU

Zdravy vztah k pohybu nie je len o sporte, ale aj o rovnovahe.
Pohyb nie je len o treningoch, vykone a poteni sa. Je to aj

o tom, ako sa citi tvoje telo a hlava pocas bezného dna. Aj maly
pohyb medzi ucenim, prechadzka, strecing alebo tanec

v izbe m6zu pomoct’ tvojej energii, sUstredeniu a nalade.

Na tejto dvojstranke sa pozries na to, ako vyzera tvoj den teraz a ako by si ho
chcel/a mat, ak by si mal/a viac slobody. Zistis, ¢o t'a dobija a co t’a, naopak,
spomal’uje. A mozno t’a prekvapi, ze aj mala zmena v prestavkach alebo pohy-
be pocas dna moze zmenit’ tvoju pohodu viac, nez by si cakal/a.

Nemusis cvicit' s nami, aby si bol

zdravy! Pokojne staci prechadzka
alebo vymenit’ vytah za schody.




@ MOJ DERl — REALITA Vs. IDEAL  £®
| Vytvor dva kruhove grafy (24 hodin):

1. Realny den (pocas skolského tyzdna) — koPko hodin denne venujes
spanku, pohybu, pasivnym aktivitam a 'ahkemu pohybu.

2. Idealny den (pocas skolského tyzdna) — ako by si chcel/a cas rozlozit.

REALITA

4

Rozdelenie:
@ Spanok
Y7 Pohyboveé aktivity

(cielene ako tréning, tanec, cvicenie)
/" Lahky pohyb (prechadzka, pohyb doma,
prestavky, pomoc doma)

Sedave aktivity (socialne siete, screen time,

ucenie, pasivny oddych)



éAS NA RE FLEXI U ! Nemusis byt 100 % kazdy der.

- Nie vZdy sa da stihn(t vSetko
o D pOVE DZ P I SO M N E, : allebo mat’ den podla ,idealneho
7R Planu“ A to je Uplne OK. Dalezité
PN je vediet’, kam sa chces posunit’
: — a spravit’ aspon maly krok.
2. Ak by si mal/a zmenit’ len jednu  / Lo oy N oy o maliEhost sk trachy

s e viac pohybu alebo ist’ spat’
vec — co by to bolo a preco? o polhodinu skér moze spravit’

pre tvoju pohodu fakt velky
rozdiel.

@AVO.KADO

1. Co ta najviac prekvapilo pri
porovnani?

PRESTAVKY — CO MA NAKOPNE
A CO WA SPOMALI?

Zakruzkuj vsetky aktivity, ktore niekedy robis ako prestavku
medzi ucenim alebo domacimi Ulohami. Nezakruzkuj tie,

ktore nerobis vobec.

PiSem si s kamaratmi

Idem nieco zjest

Kratko si zacvicim (drep, plank, kliky...)

Scrollujem na TikToku, Pomd&Zem doma (napr. V¥|Offm
Instagrame... umyvacku, utriem stol)




Dam si krétku sprepy

Hram rychlu hru na mobile
alebo konzole

¢kou
Hravam sa SO psom alebo mac

Otvorim knihu alebo
si preCitam par stran
nie¢oho, ¢o ma bavi

HadZem si na ko alebo
len tak pohadzujem loptu

Prejdem sa po byte
alebo vonku

Scrollujem si videa

Dam si hudbu a trochu sa
ponatahujem alebo
zatancujem

Skusim stojku, streging alebo kotrmelec




k KU KAZDES ZAKRUZKOVANES ARTIVITE
B Z PREDCHADZASUCES ULOHY PRIRAD
JEDNY Z MOZNOSTT-

<9 + Pomaha mi osviezit’ sa a lepsie sa sUstredit’

= Skor ma unavi alebo sa mi po nej nechce pokracovat’

? Je neutralna - niekedy poméze, niekedy nie

|
k ODPOVEDZ NA TIETO OTAZKY:

1. Ktore tri aktivity ti najviac pomahaju, ked’ potrebujes znovu nakopnut’ hlavu?

2. Je nieco, co robis ako prestavku, ale vsimol/la si si, ze ti to skodi alebo t’a to rozladi?

3. Skus si dnes vedome vybrat’ jednu prestavku, ktora ti podl’a teba pomoze
(pokojne aj z tych, ktoré si este neskusil), a sleduj, ¢i to fungovalo.

Ak ano, zakriozkuj Usmev

Ak nie, zakruzkuj zamysleny vyraz

Ak t’a to este viac unavilo,
zakruzkuj tento




Nie kazda prestavka ta naozaj
»shakopne* — niektore‘t’a s’l\(gr
»Zaseknu“. Scrollovanie moze
vyzerat’ ako oddych, a!e tvo;‘
mozog si vtedy ¢asto povie: ,,,Fa“;n,
Vypinam, ja uz dnes nerobim.

@AVO.£400

Skus prisy na
ti Pomahajg a3
raketa a kt

to, ktoré Prestavky
tartovat’ s, ako
oré ta skor Uspia.

Mozog nie je stroj. |
Aj on potrebuje pauzu:

@RED.HOT.CHILLI

Aj 5 mingt pPohybuy
Pomoc doma msz, byt
lepsi restart nez 20 mingt
»len si rychio Pozriem jedno
video“ (ktoré m3 Zrazy
27 Pokracovanij),

@Jlilﬁl[‘l.)@!ﬂ

alebo




Kapitola 5

POZITIVNY VZTAH
K SEBEAKTELU ™

Tvoje telo je tvoj partak na kazdy den — nesluzi len na to, ako
vyzera, ale na to, co vsetko vd’aka nemu mozes zazit. Nauc

sa respektovat’ a vnimat’ svoje telo so vsetkymi jeho silami

a obmedzeniami. Pomoze ti to citit’ sa lepsie so sebou samym
a vytvorit’ zdravsi vzt'ah k sebe aj k druhym.

Nemusis sa porovnavat’ s ostatnymi ani so socialnymi sietami
— kazdy ma svoje jedinecne telo, ktore si zasluzi respekt,
nie hodnotenie.

Aj ovocie a zelenina ma My sa podobame
roézne tvary a predsa ju ako vajce vajcu!

vietci zboznujeme!
GAVO.KAPO OWfJI-Z

Ja som malinka!

CMA-LIL/




0 MOJE TELO — MO DOMOY

Tvoje telo je tvoj domov, ktory s tebou kazdy den
spolupracuje. Nauc sa ho vnimat’ nielen zvonku,

ale aj zvnutra. Vytvor svoje BIO a dopin vety
podl’a seba.

Bio Hotovo

Moje telo mi kazdy den umoziuije...

Najviac si vazim, Ye moje telo dokaze...

Ked' som unaveny/a, moje telo midava

najavo, ze...

Nie som len to, ako vyzeram.Som aj...

Telo ti pomaha zit), citit' a skusat’ svet
okolo. Vazit’ si ho znamena pocivat’ jeho
signaly, rozpoznat,, co potrebuje,

a uvedomit’ si, Ze nie si len tvoj vzhl'ad,
ale vsetko, co v tebe je.

@AVO.£APO




e VETY, KTORE SI ZASLUZIM POCUT
K (AS KED ICH NEPOCUSEM CASTO)

Vyber si 2 vety zo zoznamu alebo si vymysli vlastne.
Napis ich na viditePné miesto v zosite ako
,»odkaz pre seba“. v

Moje telo nemusi vyzerat ako
na socialnych sietach, aby bolo Nemusim sa padit kazdému - staci,
hodnotné. e si rozumiem sam/sama so sebou.

Nie som len telo — som &lovek s myslienkami,
zaujmami a citmi.

Porovnavanie Skodi —kazdy Hodnota &loveka sa nemeria
ma svoj pribeh, svoje telo, vahou, vy$kou ani po&tom svalov.
SVoj rytmus.

Pozitivne slova nas dokazu povzbudit’
a posilnit’ sebavedomie. Nauc sa ich nielen
prijimat, ale aj hovorit ich sebe aj druhym.
Kazdy ma pravo citit’ sa dobre vo svojom tele.

@AVO0.KADO
<

Tu si napi$ svoju vetu pre seba: ® S




AKO POVZBUDIT INVCH
(4 NEBYT .FAKE POZITIVNY")

Precita;j si tieto tri situacie a napis, co by si
niekomu povedal/a, aby si ho/ju povzbudil/a, ®
bez zbytocneho hodnotenia vzhPadu:

!

1. Tvoj spoluziak sa v $atni stazuje, Ze je ,,prilis chudy a slaby*:

2. Tvoja kamaratka hovori, ze sa ,,hanbi za
svoje telo, lebo nevyzera ako na Instagrame*:

Zamysli sa, Preco
Je niekedy tazké
Povzbudzovyay inych
bez komentovani,
vzhPady?

CAV0.£900

3. Niekto sa smeje spoluziakovi, ktory @
ma akneé alebo nosi zubny strojcek:



@ Fact checking

KLUC K ULOHE:
MYTY O STRAVOUANI — MYTUS ALEBO PRAVDOA?
FARTY A VYSVETLEN/A

+SACHARIDY SPOSOBUIU PRIBERANIE."

Vysvetlenie: Sacharidy sU zakladnym zdrojom energie pre telo aj
mozog. Priberanie sposobuje dlhodoby nadbytok energie (kalorii), nie

konkreétna zivina. Sacharidy (napr. celozrnneé vyrobky, ovocie) su pre
telo dolezite.

«TJUK V JEDLE = TUK NA TELE."

Vysvetlenie: Tuk v jedle je nevyhnutny pre fungovanie mozgu,
hormonov aj vstrebavanie vitaminov. Telo ho vyuziva ako zdroj

energie. Priberanie sposobuje dlhodoby kaloricky nadbytok, nie
samotny tuk v strave.

MUSIS BYT STIHLY, ABY SI BOL ZDRAVY."

Vysvetlenie: Zdravie sa zvycajne neda posudit’ pohPadom. Mnoho
faktorov ako stravovanie, pohyb, spanok a psychicka pohoda
ovplyvnuju zdravie viac nez cislo na vahe. Aj stihly clovek moze
trpiet’ na ochorenia, ktore zvycajne postihuju Pudi s vyssou telesnou
hmotnost'ou, najma ak jeho zivotny styl nie je vhodny.

«NAPOJE NA DETOX
OCYSTIA TVOJE TELO."

Vysvetlenie: Telo ma vlastné organy na
ydetox® — napriklad pecen a oblicky.
Specialne napoje ani diety nepotrebujes,
aby si bol zdravy. Takto oznacené potraviny
a napoje sU len marketingovy t’ah.




KLUC K ULOHE:
MYTY O STRAVOVANI — REKLAMA ALEBO POMOC?
FARTY A VYSVETLEN/A

INFLUENCERKA lplil'l.‘ »Kazde rano pijem len tUto citronovu

vodu. Citim sa Pahsia a zdravsia!“
Nie je to odborna informacia o zdravi.
Vysvetlenie: Toto je osobna skUsenost’ a zaroven casta reklama. To, ze sa

niekto citi ,,Pahsi“, este neznamena, ze je to zdravotne prospesne.

Influencerka ti tym pravdepodobne chce nieéo predat’ (napr. propagovany
produkt), nie poskytnut vedecky overené informacie.

' &
”f/fil B/OIOGIIPOI//E »Telo ma svoje vlastné detoxikacne
organy — pecen a oblicky. Nepotrebuje specialne caje.”
&/ Ver tomu - je to fakt.
Vysvetlenie: Toto je informacia, ktoru vies najst’ aj v uéebniciach
a potvrdzuju ju odbornici na vyzivu a medicinu. Telo si vie poradit’

s beznymi odpadovymi latkami samo — pomocou organov, ktoreé na to
slozia.

klﬂlﬂjfpoﬂﬁ »Vynechavam sacharidy

— takto rychlejsie schudnem.“
Nie je to zdrave ani udrzatel’ne.

Vysvetlenie: Sacharidy su dolezity zdroj energie — hlavne pre mozog
a svaly. Ak ich dlhodobo vylucis, mozes sa citit’ unavene, podrazdene
a zhorsi sa sustredenie. Zdrave chudnutie neznamena vylucit celu
skupinu potravin, ale mat’ vyvazenu stravu.

? ’ * -
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