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Zodpovednti za obsah:

zdrava skola

Skutoéne zdrava skola je komplexny program udrzatelného
stravovania a neformdlneho vzdeldvania o jedle pre materské,
zdkladné a stredné Skoly. Pomdha Skolam zaviest zdravé stravovanie
a inSpirovat deti k premyslaniu o tom, ako jedlo ovplyvnuje ich Zivot aj
planétu.

chut zit

Projekt Chut zit pomdha detom aj dospelym s poruchami prijmu potravy cez
aktivity zamerané na priamu pomoc, prevenciu a vzdeldvanie, do ktorych sa

roéne zapoji viac ako 5 000 ludi. Ich cielom je, aby bola odborna pomoc kvalitna,
dostupna a proklientska a prevencia pritomnd na Skoldch aj v rodindch. Komplexny
program prevencie, ktory sa zameriava na rozvoj zdravého vztahu k sebe a k jedlu,
vyuzilo uz viac ako 300 skél. Viac informadcit a vzdelavacich materidlov ndjdete na
www.chutzit.sk.
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Ahoj!

Do rik sa ti prave dostalo pokracovanie jedinecného pracovného
2osita a s nim aj cerstva porcia zabavnych Gloh a novich vedomostil
Prenes sa s hami do chutného sveta potravin, cerstvého ovocia

a zeleniny a vyber sa na vipravu za poznanim! Tak si precvic ruky,
vezmi ceruzku a ide sa na to!

Ahoj! Som Dorotka,
hrdinka zahrady, ktord

najdes na listoch tohto

pracovného zosita.
Vyber sa so mhou ha
dobrodruzni cestu

a pom&2 mi vyriesit Qlohy
od véelej kralovnej!

© EED ©

ZBIERAJ JABLCKA MEKIMALNY

POCETJABLCOK
Na kazdej dvojstranke najdes v dolnom PUEET

rohu hodnotenie. Za kazdl spravne ZiSHﬁH';-'CH ‘
2viadnutl Glohu ziskavas jedno jabitko. JABLCOK - ‘ ; ..l. 5 b

Kto ich nazbiera najviac?




MiSiA 1

Co nam jedlo dava?

Predstav si, Ze tvoj tanier je skladacka. Vies pouzit tie spravne dieliky a zostavit
tito chutni skladacku tak, aby vznikol supertanier, ktory ti doda silu, energiu aj
dobri naladu? Zdravy tanier odporicaji odbornici na wizivu z celého sveta. Je to
vlastne carovny tanier, ktory kazdému pomaha byt zdravy a piny energie. Ma len
jednu podmienku, musi byt spravne naplneny!

AKO Sa NiM RIADIT?

§tvrtina taniera by
mala byt plina kvalithych
sacharidov. Patria sem
najm3 obilniny, idealne
celozrnné, a produkty
2 nich, napriklad
celozrnny chiieb

a pecivo, ryza,
cestoviny, ovsengé

" vlotky a pod. Tento diel
dodéva telu energiu, ako
aj mnozstvo vitaminov

Polovicu taniera
naplf vZdy zeleninou
ajalebo ovocim.
Uprednostni surova,
dusené alebo pecené
formy.

a mineralov.

Poslednil stvrtinu taniera
napln bielkovinami. Si
dblezité pre nase Kosti,
zuby aj svaly a pocit sytosti.
Patri sem mlieko a mlieéne
virobky, vajicka, maso

a ryby. Je dobré ich striedat
a nezabldat na rastlinné
bielkoviny, napr. strukoviny.

Pridaj aj vhodné tuky, ako je olej, orechy alebo semienka,
a nezabudni na pohar vody! Tvoj Zdravy tanier nie je siitaz
o dokonalost. Je to spiisob, ako sa o seba starat. Kazdy si
ho mbze prispdsobit podla chuti, roéného obdobia a toho,
€0 mu robi dobre.




Quest 1

Uyuzi tito stranu
na kreslenie!




Quest 2

A TERAZ TUMAME TANIER — &

PLNY OTAZOK

Zostav si vlastny 2dravy tanier.
Zakr(zKuj spravnu odpoved:

Dvocie a zelenina
by mali tvorit
polovicu taniera.

AND/NIE

Chlieb a ryza
sUl priklady obilnin.

AND/NIE

Staci jest len
ovocie, zeleninu
nepotrebujeme.

AND/NIE

K jedlu je najlepsie
pif Sistll vodu.

AND/NIE

Kolace a cipsy si
slicastou vyvazeného
stravovania.

AND/NIE

Méso, vajicka
a strukoviny pomahaju
telu budovat svaly.

AND/NIE

Zdravy tanier
je pestry.

AND/NIE

Celozrnné potraviny
obsahuijil viac
vlakniny ako biele.

AND/NIE

Kazdy der by
sme sa mali hybat
aspon hodinu.

AND/NIE

Jogurt patri
medzi potraviny
5 bielkovinami.

AND/NIE



TIP Na SPOLOCNU AKTIVITU:

Vytvorte v triede jeden velky plagat na tému ,2dravy tanier”.

Kazda skupina bude mat na starosti jednu cast taniera (zelenina,
sacharidy, bielkoviny, tuky, voda). Informacie do plagatu mazete kreslit,
lepit alebo pisat.

Tvorba chuthého a zdravého jedla nie je sitaz o dokonalll verziu
taniera. Cielom je rovnovaha a rozmanitost Zivin. Nejde o digtu, ale
o dihodoby pristup k zdraviu a dobrému pocitu. Svoj Zdravy tanier
si prispdsobuj podlia chuti, se2ony a tvojich individualnych potrieb.

{1




MISIA 2

Nie je dolezité len to, Co zjes,
ale aj ako sa pri tom citis

Jedio nie je len nieco, ¢o musime zjest, aby sme prezili. Je to aj sposob,
ako sa o seba postarat, ako sa citit dobre a byt v pohode. Zalezi nielen
na tom, o jeme, ale aj na tom, ako sa pri tom citime.

Ked' sme hladni, tazsie sa sistredime a miZzeme byt podrazdeni. Ked jeme
dobre a pravidelne, mame viac energie na ucenie, sport aj zabavu. Dobré
jedlo nam dava aj radost, najma ked ho jeme s rodinou alebo kamaratmi.
Spoloché stolovanie nas spaja a vytvara pekné spomienky. Niektoré jedla
si pamatame cely Zivot. Napriklad polievku od mamy, ked sme chori, kolac
od babky alebo zmrzlinu s Kamaratmi cez prazdniny.

JEDOL SOM A ANI SOM SI TO NEVSIMOL!

Rozpravajte sa v kruhu: Spomenies si, kedy

si naposledy jedol a pri tom scrolloval v mobile
alebo pozeral telku? ako to chutilo? Skis to
porovnat s chvilou, ked si jedol pomaly a v pokoiji.




Quest 2

Mne mamicka
zbalila na tito dihi
vipravu desiatu -
rezen s chiebikom.
Pripomiha mi domov
a nase spolocné
nedelné obedy.




O

- el m | ol m
e

L |
._.- -H - - --_._.--h -

ako sa je u nas doma? ﬁ

Quest 3

JEDALENSKY KALENDAR

Napis alebo nakresli tyzdenny rozvrh jedal. Mozu to byt ranajky, vecere alebo
vikendové obedy. Zaznac si, kedy si pri stole spolu s niekim alebo kedy ste
spolu viaceri. Porozpravajte sa v triede o tom, ktoré spoloché jedlo

je vase najoblibenejsie.

JEDLO, KTORE MI DNES CHUTILO S KYM SOM DNES JEDOL/LA
Chleble ¢ matierkon X




Quest 4 1

RODINNY RECEPT ~ A
Napis recept na jedlo, ktoré sa u vas doma vari casto. Mize to byt nieco, co vari

mama, starky alebo niekto iny. Kratko opis, co mas na tomto jedle rad. Recept
mibzes pisat na hodine slovenciny. Pani ucitel'ka ti povie, v akom case a v akej
osobe ho mas napisat.

Nase obl(bené jedlo doma sii fasirky! Mham!
Jedla by som ich na ranajky, obed aj veceru!

NAZOV INGREDIENCIE :
RECEPTU:

NAKRESLI ALEBO
NALEP FOTKU JEDLA:

POSTUP:

Jedlo chuti najlepsie, ked mu venujeme
pozornost. Objav pri tychto Glohach, ako
ti pomaha kazdy den, mo2no si ho staci
viac véimat. Zamysli sa, &i jeho silu naplno

vyLZivas. f E




MiSia 3

ako sa vyznat v tom,
Co je o jedle pravda?

Kazdy den pocujeme rizne rady o jedle - od kamaratov,
dospelych, v reklamach alebo na internete. Niektoré zneji
super, ale nemusia byt pravdivé. Iné sii moZno mene;j
.Zabavné*, ale vedia nam naozaj pomoct.

V TOMTO PRACOVNOM LISTE Sa NAUCIS:

=) Rozpoznat, kedy niekto hovori mytus a kedy uzitoénil pravdu.
mp Klast si dblezité otazky: Kto mi to hovori? Preco mi to hovori? Da sa tomu verit?
mp Vytvorit si viastny informacny kompas®, ktory ti pomoze, ked sa v spravach

o jedle zaches stracat.

Si pripraveny stat sa detektivom zdravych
informacii? Pod' na to — premysiaj, pytaj
sa a neboj sa pochybovat, aj ked' nieco
Znhie presvedcivo.




Quest |

MYTUS ALEBD PRAVDA?
Pracujeme s virokmi

Vies rozoznat, co je pravda a o len rozsireny mytus o jedle? Precitaj si wiroky
hizsie a rozhodni, Gi s podl'a teba pravdive.
Precitaj si nasledujice wyroky. Vedl'a kazdého napis:

=) Mytus/Pravda

=) AK je to mytus, napis, preco nie je pravdivy alebo ako by si ho opravilfa.

-Rano si daj kolovy napoj, ten -Cukor dodava energiu,
ta nakopne a doda ti energiu.” takze ho treba vela.”

0 X 0 X

<Deti by mali drzat diétu, .Sladkosti s Uplne zakazane,

aby boli stihle.” ak chces byt zdravy.”

0 X | 0 X

-Ked si chory alebo unaveny,
aj vtedy tvoje telo potrebuje
wiZzivu - jedlo nie je odmena,
ale palivo.”

0 A

Vies vysvetlit, preco niektoré tvrdenia o jedle
nie st pravdivé? Skis to viastnymi slovami
a stan sa odbornikom na zdravé fakty!

1




L
Quest 2

REKLAMA ALEBO POMOC? - HRA . ZAMER™

Kazdy den poclvas rozne nazory - od kamaratov, dospelych aj ludi na internete.
Nie véetko, Co znie presvedctivo, je aj pravda. Skus si precitat nasledujlce situacie
a zamysli sa: Chcl mi haozaj pombct? Alebo za tym mbze byt nieco iné - napriklad
predaj alebo natlak? Dopln do prazdnych okienok krizik alebo fajku podlia toho,

komu mdzes verit a komu nie. Precitaj si kratke situacie a odpovedz:

TVOJA OBLUBENA _ _
INFLUENCERKA [:] KAMARAT POVIE:
UKAZUJE NOVE
[ . Ja -
CEREALIE: '°°*°::Z'Z o
Chuas"

Co by si mu povedal/a?
Myslig, Ze je to zdravé?

dteraz jem
len tieto, lebo
sﬂ zdrave

2 chutia super!

Myslig, Ze ti tYm chce pombct a naucit £a nieco o strave?

filebo ti chee nieco predat? aké konkrétne informacie uzitotné
pre tvoje stravovanie si sa od influencerky dozvedel/a?

Je to skutoéna informacia o zdravi?

TVDJA DETSKA
LEKARKA HOVOR:

pre deti i ur_.\_\t-.!:';i

jest aspol paEKY to
genne - pomana -
rasty, sistreden

aj né\ade'

Mbzes tejto informacii verit? Preco?

Nie kazda rada je pre nas automaticky dobra. Niekedy nam ludia nieco
hovoria, lebo cheu, aby sme si hie€o kipili alebo aby sme sa spravali
urcitym spisobom. USime sa premysiat: Kto to hovori? Preco mi to
hovori? Da sa tejto informacii verit?



Quest 3

Komu verim a preco
mu verim?

Kde si overim informaciu?

Ktoré rady ma mbzu
pomylit?

Uytvor si svoj viastny kompas, ktory ti

pomdze zistit, komu verit, ked pocujes rizne
rady o jedle! Porozpravajte sa o tom so
spoluziakmi v triede.

{2




MiSiA 4

Pre tvoje telo aj naladu

Pohyb nie je len o $porte alebo tréningu - je to aj o tom, ako sa
citis cez den, ako ti to mysli pri uéeni a akli mas naladu. Kazdy
den mame sancu urobit nieco malé pre svoje telo - prejst sa,
ponatahovat sa, zatancovat si alebo si dat prestavku, ktora ta
skutoche nastartuje. Aj maly pohyb navyse alebo Kratsia pauza
bez obrazovky mdzu zlepsit tvoj der!

- X
Na tejto dvojstranke sa pozries, ako vyzera tvoj den teraz a co by si
mozno checelfa zmenit. Zistis aj to, ktoré prestavky ti naozaj pomahajl
nacerpat energiu - a ktore ti ju skir berq.
- X

M0OJ DEN - REALITA VS. IDEAL

Nakresli si dva jednoduché kolacové grafy (denné kolace) - kazdy ma 24 hodin.
=) Graf I: Ako tvoj den vyzera teraz
=) Graf 2: Ako by si chcelfa, aby vyzeral
Vyfarbi kazd( ¢ast dnha roznou farbou podla zadania:
M Spanok
I Pohybové aktivity (tréning, tanec, cvicenie)
0 Lahky pohyb (prechadzka, cesta do skoly)
B Sedeniefoddych bez pohybu (TV, telefon, uéenie, citanie)

V &om sa tieto dva dni lidia? Co by si mohol/la skisit zmenit?




Maj idealny
den

Nie kazdy def vyzera (pine idealne - a to je Opine v poriadku!
Dolezité je skisit spravit maly krocik k tomu, aby si sa citil/a
lepsie. aj malda zmena, napriklad viac pohybu alebo ist skir spat,

mbze spravit velky rozdiel.

i1




Quest 2 G:B

PRESTAVKY, KTORE Ma NASTARTUJU

ZakrizKkuj aktivity, ktoré niekedy robis ako prestavku medzi ucenim. Mozes ich
zakrizkovat, kolko chces. ak si robis (plne iné prestavky, zapis ich do zoznamu.

SKACEM CEZ SVIHADLO POCUVAM HUDBU A HYBEM HRAVAM SA S DOMACIM

Sa DO RYTMU ZVIERATKOM

SCROLLUJEM NA MOBILE

POZERAM SA Z OKNA
A DYCHAM ZHLBOKA

SLEDUJEM SERIAL PRECITAM SI KUSOK KNIHY SKUSAM STOJKU



Moznosti je tak vela!
Treba si vwbrat spravne,
do coho skocim.

Quest 3

PRESTAVKY, KTORE MA NASTARTUJU

Ku kazdej aktivite, aj k tum, ktore si nezakrizkoval/a, pridaj:
< ak si myslis, ze by ti mohla pomoct alebo ti pomaha lepsie sa sustredit
a nastartuje ta na ucenie
= ak ti skor unavi hlavu alebo ta ,,zasekne” a nechce sa ti d'alej

Ktoré tri prestavky ti NaJVIAC pomahajl, ked sa potrebujes znovu zacat ucit?
A ktorl novi prestavku, ktora ta nakopne, by stalo za to vysklusat?

Mne najviac pomaha

Chcem vysklsat

Scrollovanie a vided mizu vyzerat ako
super oddych - ale tvoj mozog si pri nich
casto vibec neoddychne. Skis zistit, ktoré

Zamysli sa, ktoré prestavky ti naozaj
pomahaijl - tvoje telo a hlava ti to dajl
najava! Zistis, 2e aj kratky pohyb ti mize
zlepsit naladu a pomdct ucit sa lepsie.

prestavky ti naozaj dobijaji baterky!

Prestavka, ktor robis s niekym, napriklad
si zatancujete, idete na prechadzku alebo
pombzes doma, ta vie nastartovat este

lepsie. Spaja pohvb, dobril naladu aj pocit,
2e si uzitocny/al

128




MiISia 5

Tvoje telo je tvoj partak - kazdy den pre teba nieco robi, aj ked si to mozno vZdy neuvedomujes.
Nemusi byt dokonalé podla socialnych sieti, staci, Ze je tvoje a slzi ti. Nemusis ho porovnavat

s ostatnymi - kazdeé telo je iné a ma svoju hodnotu. Ked ho poclivas, staras sa on a rozpravas

0 Aom s respektom, vwtvaras si s nim zdravy vztah. Pod sa naucit, ako na to.

Quest |

UYZIVNE NIE SU LEN POTRAVINY

Spoj spravne dvojice. Niektoré veci s vyZivou pre telo, iné pre dusu.

Vyziva nie je len o tom, co jes. Aj objatie, rozhovor alebo tanec ti mizu
Ldobijat baterky. Telo aj dusa potrebujl starostlivost - a niekedy im
najviac pombze prave smiech s kamaratmi alebo chvilka pokoja.




Quest 2 “

MOJE TELD — MO.J DOMOY

Dopln si .Dennik tela®. Predstav si, ze tvoje telo je ako tvoj domow. Nie je
tu na to, aby bolo stale dokonale upravené alebo obdivované zvonku,
ale aby si sa v hom citil/a dobre. Dopli do ,.Dennika tela” odpovede.

1. Moje telo mi kazdy 4. Mj mozog mi
den pomaha: pomaha, ked’

2. Moje nohy dokazu: . Dhes som sa 0 svoje
telo postaral/a
takto:

3. Moje ruky zviadnu:

Na ZAVER ZaKRUZEUJ VETU, KTORA Tl NAJVIAC SEDI: =X

DNES SA K SU0JMU TELU SPRAVAM S RESPEKTOM.
AJ KED HO NIEKEDY KRITIZUJEM, ZASLUZI S| MOJU STAROSTLIVDST.
MOJE TELO JE M0.J SPDJENEC.

Tvoje telo je tvoj domov - byvas v fiom cely Zivot.
Nie je tu na porovhavanie, ale na prezivanie!
Kazdy den pre teba nieo robi - zasl(iZi si
vd'acnost, starostliivost a respekt.




Quest 3 )

SLOVA, KTORE LIECIA

Povzbud' kamaratov, ktori o sebe pochybujl. Na obrazku vidis dve postavy — alexa
a Bibi. Kazdy z nich ma iny dvod, preco nie je so sebou spokojny. Precitaj si, co si
myslia, a skds ich povzbudit - porozumenim, mil¥mi a madrymi slovami.

- A

Nasou Ulohou je vyslobodit alexa a Bibi z ich
viastnych myslienok. Napis obom povzbudenie!




ZAKRUZKUJ USETRY VETY,
S KTORYMI SUHLASIS: O

*  Kazdeé telo je iné a vsetky si zasl(Zia respekt.
Nie je dblezité vyzerat ako niekto iny.
Slova dokazu niekomu velmi pomoct.

= Mam v sebe silu, aj ked nevyzeram ako hrdina z reklamy.

©

Tvoje slova majl velka silu - md2u niekoho zranit,

ale aj DDUZbUdit‘. Ked niekto o sebe puchybuie,

jaskavé slova sii ako naplast na dusu. Nauc sa ich

pouzivat - k druhym aj k sebe.




FACT CHECKING

KLUC K ULOHE:

1. Ovocie a zelenina by mali tvorit polovicu taniera. - AND
Ovocie a zelenina majl vel'a vitaminov a viakniny. Pomahajl traveniu
a udrziavaji nas zdravych, preto by mali zaberat polovicu taniera.

2. Kolace a cipsy sl sUcastou vyvazeného stravovania. - AND

Spravne stravovanie neznamena zakazy, je v nom miesto aj na
potraviny, ktoré jeme skor pre radost a potesenie ako zdroj zivin. Dblezité je,
aby sme prijimali spravne mnozstvo energie a vsetky ziviny, ktoré nase telo
potrebuje.

3. K jedlu je najlepsie pit cisti vodu. - AND
Voda je najlepsi hapoj - nielen k jediu, ale aj celkovo pocas dna.

4. Maso, vajicka a strukoviny pomahaji telu budovat svaly. - AND
Su bohaté na bielkoviny, ktoré telo potrebuje na rast a obnovu.

5. Chlieb a ryza si priklady obilnin. - ANO
K obilninam zaradujeme okrem nich aj pecivo, cestoviny ci ovsené

viocky - tieto potraviny su dolezitym zdrojom sacharidov, ale aj niektorych
vitaminov a mineralnych latok.



B. Celozrnné potraviny obsahujl viac viakniny ako biele. - AND
Celozrnné potraviny obsahujl viac viakniny, ktora pomaha traveniu.

7. Staci jest len ovocie, zeleninu nepotrebujeme. - NIE
Zelenina aj ovocie obsahujl rozne dolezité vitaminy, mineraly

a vlakninu. Kazdé z nich ma svoje vihody - zelenina ma casto viac vIakniny,
ovocie zase prirodzene sladkil chuf. Obe sa nhavzajom dopifajl, preto
je najlepsie jest obe kazdy den.

8. Zdrawy tanier je pestry. - AND
Rozne farby a druhy potravin znamenajl rézne ziviny - pestrost je
zaklad Zdravého taniera.

9. KaZdy defi by sme sa mali hybat aspofi hodinu, - ANO
Pohyb je dblezity pre zdravie tela aj mysle - odporica sa aspon
60 mindt denne.

10. Jogurt patri medzi potraviny s bielkovinami. - AND
: Okrem nich obsahuje d alsie dolezité Ziviny, a preto je vhodné
zarad ovat ho do jedalnicka spolu s ingmi mlie€nymi vyrobkami aj kazdy den.




KLUC K ULOHE:

LCukor dodava energiu, takZe ho treba vela.” - MYTUS
Ano, cukor da telu rychiu energiu, ale ked ho je privel'a, mbZe to
skodit - sposobi Unavu, kazi zuby a telo ho dostava prebytok.

.Sladkosti sil (plne zakazané, ak chces byt zdravy.”“ - MYTUS

Sladkosti mdzu byt s(icastou pestrého a vywwazeného jedalnicka.
Dolezité je, aby ich nebolo a2z tolko, Ze kvili nim nie si hladny/a a nezjes svoje
ranajky, desiatu, obed ¢i iné jedlo, lebo by tak tvoje telo prisio o dilezité ziviny.

.Ked si chory alebo unaveny, aj vtedy tvoje telo potrebuje viZivu - jedlo nie je

odmena, ale palivo.” - PRAVDA
Jedlo ti pomaha zotavit sa a doplnit sily. Pravidelne jest treba kazdy
den, nielen ked si sa vel'a hybal/a.

.Deti by mali drzat diétu, aby boli Stihle.* - MYTUS
Deti rastll a potrebujl dostatok vyzivy. Digty na chudnutie

skodia - vyvazend a pravidelna strava a kazdodenny primerany pohyb ti pomdzu
nielen citit sa dobre, ale aj mat zdravé telo.

.Bano si daj kolovy napoj, ten ta nakopne a doda ti energiu.” - MYTUS

Kolové napoje obsahuijll kofein a vel'a cukru. Po vypiti sa ti moze
zdat, Ze mas viac energie, ale nasledne sa mozes citit este unavenejsifia. Viac
energie a ha dihsie obdobie ako kola ham rano dodaji vyzivné ranajky a cista
voda.



KLUC K ULOHE:

Influencerka: ,,0dteraz jem len tieto BEI"Eé“E, lebo s( zdravé a chutia super!”

- Nie je to overeny fakt.

Influencerka moze dostavat zaplateneé za to, Ze tieto ceredlie
ukazuje. Nevies, co preshe obsahujll ani ci sl vhodné pre kazdého.
Dolezite: Nie vsetko, co povie znama osoba, je pravda. Dveruj si informacie
Z viacerych zdrojov.

Detska lekarka: .Pre deti je dolezité jest aspon pétkrat denne — pomaha
to rastu, ststredeniu aj nalade.”

- Toto je spolahlivy fakt.
Lekari su odbornici na zdravie a na to, co detske telo potrebuje.
Pravidelné jedenie pocas diha dodava energiu a pomaha telu rast.
Dolezite: 0 svojom Zdravi a stravovani sa hajviac dozvies
od odbornikov - nie z reklamy.

Kamarat: .Ja nejem ranajky, lebo potom budem chudsi.”
- Toto nie je dobry napad.

Ranajky davajl telu energiu, ktor( telo potrebuje po spanku. Ked ich
vynechas, mizes sa citit unavene alebo byt neskor vel'mi hladny. Prave naopak,

kto pravidelne ranajkuje, lahsie si udrzi optimalnu telesnl hmotnost.
Dolezite: Chudnutie vobec nie je o vwnechavani dennych jedal. Praveze je to
casto naopak - nepravidelné jedenie a vwnechavanie dennych jedal vedie

k nezelanému narastu telesnej hmotnosti.
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