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Pozywienie jest niezbedne do zycia. Stanowi zrédto
energii i sktadnikéw odzywczych, potrzebnych do
wzrostu i rozwoju, do wykonywania réznych czynnosci.

uczenia si¢ ulubionego sportu

do
pracy
do O
do uprawiania 8.

Prawidtowe zywienie polega na systematycznym
dostarczaniu organizmowi wszystkich sktadnikow
pokarmowych w odpowiednich ilosciach
i wzajemnych proporcjach.

pozywienie __, _

/ \ warzywa i owoce

produkty

zbozowe
mieso i ryby

produkty
mleczne

B rozwiaz kizyzwke i odezytaj hasto.

2.

3

©CoO~NOUMPWN-=

. Robi sie z nich ketchup.

. Migso w kanapce to w...

. To zboze uprawia sie w Chinach.
. Zdrowy jak ...

. Jabtka, sliwki, morele to ...

. Jedz owoce i warzywa, bo zawierajg w...
. Inna nazwa karotki.
. Znoszg je kury.

. Zotty z dziurami.

. Kto pije duzo mleka, ma mocne ...

. Gryziemy nimi.

. Bardzo popularny owoc, kuzynka jabtka.

. Cukierki, ciastka, czekoladki to s...

. Podobna do marchewki.

. Daje je krowa.

. Owoce i w...

. Owoce, od ktorych pochodzi nazwa koloru.




temat 1
ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

. Jakie positki sg pokazane na obrazku? Wpisz nazwy positkow.

Wykresl co drugg litere. Odczytaj pierwszg zasade prawidtowego
zywienia i zapisz ja.

J B E C D o)

S

Whytnij zegary z wycinanki na koncu ksigzeczki (wycinanka 1)
i przyklej tak, by wskazywaty godziny positkow.

— OmwoO —0 ;=2
m< I N—TXOrQg —

E N

| zasada zywienia:

Sniadanie drugie $niadanie

Dzieci powinny spozywaé
dziennie, z zachowaniem réwnych przerw miedzy
nimi, Srednio co 3 - 4 godziny.

Zawsze powinnismy zjadaé trzy positki glowne (podstawowe):
$niadanie, obiad i kolacje oraz co najmniej jeden mniejszy,
czyli drugie $niadanie lub podwieczorek.

podwieczorek kolacja




. W siatce znajduija sie rozne produkty spozywcze. Otocz petlg
nazwy tych produktow, ktdre powinno sie jes¢ pomiedzy gtéwnymi
positkami.

ciastko

paluszki

Sliwka

orzeszki
czekolada

gruszka

batonik

napoj gazowany

chipsy
jabtko

jogurt marchewka

Zastanow sie, ktore produkty majg najbardziej korzystny wptyw na
Twoj organizm. Wypisz ich nazwy.

temat 2

Odszukaj w tabeli nazwy produktow spozywczych przedstawionych
na ilustracjach i zakresl je. Pozostate litery czytane rzedami utworzg
hasto - tres¢ kolejnej zasady prawidtowego zywienia.

Il zasada zywienia:




Zywno$é mozna podzielié
na szes¢ podstawowych grup produktéw:

1. produkty zbozowe
. warzywa i owoce

3. mleko i prOdUKty mleczne 4. mieso, wedliny’ ryby i jaja

5. ttuszcze

. cukier i stodycze

Spozywamy

-

cukru stodyczy tluszczéow soli /

ZA MALO:

N

warzyw

Organizm dziecka szybko rosnie i rozwija sie.
Do potrzebuje
kilkudziesieciu niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Ich brak lub nieodpowiednie ilosci
w diecie wptywajg niekorzystnie na zdrowie.




nie zapominaj o ruchu!

AR

Projekt na podstawie Piramidy Instytutu Zywnosci i Zywienia 2009.

lub spozycie
zywnosci moze prowadzi¢ do rozwoju réznych
choréb: nadwagi i otytosci, prochnicy zebow,
a w przysztosci choréb serca, cukrzycy,
czy nawet raka.

Prawidtowe zywienie polega na systematycznym dostarczaniu
organizmowi w odpowiednich ilosciach i wzajemnych proporcjach
wszystkich sktadnikow pokarmowych, ktore sg:

® zrédtem energii niezbednej do zycia (weglowodany i ttuszcze),
©® materiatem budulcowym uzywanym do budowy nowych

i odbudowy zuzytych komorek i tkanek (biatko, wapn, fosfor),
® czynnikiem regulujgcym procesy zyciowe (witaminy

i sktadniki mineralne).

. Odszukaj w tabeli nazwy produktow, ktdre wystepuijg
w piramidzie zywienia i zamaluj je réznymi kolorami.

MI ESOSNSALtLtATAHBCGHGGO
ASJMLEKOXRMARCHEWKI ML
KDASERZOLTYGHWEIKASZAI
AMJFJBFCGGCFASOLANSDW
RCKEFIRDXDCBGHGRUSZKA
OZAXMANDARYNKACZGBCCO
NGCCMENFGNHDPDCHLEBGL
SCNMSYTRUSKAWKI BURAK /I
POMIDORNPIETRUSZKALCC
NRYBAZNBGNDPBOPLATKI S
SOGDYNIAGBZIEMNIAKIHM

Nie ma produktu ani grupy produktow, ktora

dostarczataby wszystkich sktadnikow odzywczych.

Najczesciej i w najwiekszych ilosciach — 5 porcji w ciggu dnia

- powinnismy zjadaé produkty zbozowe, a wigc pieczywo, kasze, ryz,
ptatki zbozowe, makarony.

Rownie duzo w naszym jadtospisie powinno sie znalez¢ warzyw

i owocow: 3 - 5 porcji, czyli ponad p6t kilograma w ciggu dnia.

Na trzecim miejscu powinno sie znajdowaé¢ mieko i przetwory
mleczne: 3 - 4 porcje dziennie.

Mieso, wedliny lub ryby, czy jaja zaleca si¢ spozywaé¢ w 1 - 2 porcjach
w ciggu dnia. Najnizszy, w poréwnaniu do pozostatych, powinien by¢
udziat ttuszczu. Natomiast cukier i stodycze nalezy jes¢ sporadycznie.

— to na przyktad kromka pieczywa, szklanka

mleka, jeden owoc lub miseczka satatki warzywnej




. Napisz, ktére produkty z piramidy zywienia znalazly sie dzisiaj
w Twoim drugim $niadaniu?

Zastanow sie, co Ty jesz najczesciej w ciggu dnia. Wytnij elementy
z wycinanki na koncu ksigzeczki (wycinanka 2) i przyklej na
odpowiednich poziomach piramidy (jesli jakiegos produktu nie ma
W wycinance, narysuj go).

Czy w twoim jadtospisie sg jakies$ produkty, ktorych nie mozesz
umiesci¢ w piramidzie? Jak sgdzisz, dlaczego?

Poréwnaj swojg piramide z tg opracowang przez specjalistow od
zywienia.

temat 3

. Uporzadkuj wyrazy w odpowiedniej kolejnosci, a poznasz kolejng
zasade prawidiowego zywienia.

m oy 0 CEEED

lIl zasada zywienia:

Wymien znane Ci przetwory mleczne. Wypisz ich nazwy i narysuj te,
ktore najchetniej zjadasz w szkole na drugie sniadanie.




Mieko i przetwory mleczne sg gtéwnym zroédtem wapnia, . Wybierz ze ,$limaka” cztery produkty mleczne i narysuj je w kosci.
niezbednego do budowy kosci oraz biatka potrzebnego do budowy
naszego organizmu. Produkty te mozemy jes¢ w roéznej postaci:

jako napdéj jako sktadnik kanapek jako potrawa
. Znajdz 12 elementdw, ktorymi roznig sie te dwa obrazki. Wypisz je.

powinny znalez¢ sie

koniecznie w co najmniej dwéch positkach w ciggu ] B
dnia, szczegoblnie w pierwszym sSniadaniu.

. Nazwy poszczegolnych produktow mlecznych oddziel czerwonymi

kreseczkami.

Kefiry i jogurty warto tez jes¢ ze wzgledu na obecnos¢ w nich
»dobrych” dla naszego organizmu bakterii.

ZALECANE ILQSCI MLEKA | NAPOJOW MLECZNYCH
DO SPOZYCIA DLA DZIECI W CIAGU DNIA

3-4 szklanki dziennie




temat 4

Rozwigz rebus, a odgadniesz, jaka jest nastepna zasada
prawidtowego zywienia.

IV zasada zywienia:

Mieso, ryby i jaja sg zrodtem wielu sktadnikéw odzywczych,
a zwtaszcza petnowartosciowego biatka oraz zelaza, potrzebnego
do budowy czagsteczek krwi i roznoszenia tlenu w organizmie.

. Narysuj na talerzach, w jakiej postaci lubisz je$¢ mieso, ryby i jaja.

temat 5

Odczytaj zakodowane w diagramie sylaby. Utwérz wyrazy i zapisz
hasto:

A C G

I TU SE

TY KA

Z GO Wil | JE

KE | LE | NA ZYG | BA

SU | NE [ NUJ | MO & WY RY | TE

LET | RZA | NAD| ZY | LEK | WA |KRZE SIE

2D,1B, 4G, 5C, 3A, 2F, 5B, 3C, 4E, 1H, 6F, 1A, 5F

V zasada zywienia:

Produkty zbozowe dostarczajg organizmowi przede wszystkim
energii potrzebnej do zycia oraz wielu innych niezbednych
sktadnikow: btonnika, sktadnikéw mineralnych i witamin.

Im produkt , tym wiecej zawiera
btonnika, sktadnikow mineralnych i witamin
koniecznych dla naszego zdrowia.




Dlatego warto jes¢ ciemny chleb i buteczki grahamki, buteczki
z ziarnami oraz mniej oczyszczone kasze i ryz.

Wybierz sie z rodzicami do sklepu spozywczego i sprawdz, jakie
rodzaje pieczywa tam sie znajdujg. Wypisz nazwy wybranych
rodzajow pieczywa.

. Rozwigz rebus i pokoloruj rysunki.

-

temat 6

. Podpisz obrazki i uzupetnij zdanie.

VI zasada zywienia:

1

y/ Y
ur kf’ﬂ/]ﬂl;m VDM/I/I’/k/M

Warzywa i owoce to jedna z najwazniejszych i najbardziej zalecanych
do spozycia grup produktéw. Jemy wcigz zbyt mato warzyw
i owocow, dlatego tez narazeni jesteSmy na wystepowanie licznych
choréb w wieku dorostym, m.in. otytosci, cukrzycy, choréb serca.

Warzywa i owoce sg dobrym zrédtem wielu
, btonnika oraz
wody, a co hajwazniejsze, dostarczajg mato
energii, co chroni przed nadwagg i otytoscia oraz
innymi nieprawidtowosciami w organizmie.




Narysuj owoc lub warzywo, ktére zabrates/tas dzisiaj jako dodatek

SRR e e Witaminy i sktadniki mineralne
do drugiego $niadania.

3 PRZYJACIELE
DZIECI

Wspomagam uzyskanie odpowiedniego wzrostu, wzmacniam
odpornos¢ i wzrok. Znajdziesz mnie w postaci beta-karotenu
(prowitaminy A) w marchwi, dyni, morelach.

Witamina B+

Pomagam zmieniaé weglowodany w energie, jestem niezbedna
do prawidtowej pracy serca i miesni. Mam wptyw na koncentracje
i dobry humor. Znajdziesz mnie w orzechach, fasoli, zielonym
groszku, soczewicy.

Wzmacniam odpornos¢ organizmu przed chorobami, przyspieszam
gojenie ran, ztaman i sincow. Poprawiam sprawnos¢ fizyczna.
Znajdziesz mnie w czarnych porzeczkach, truskawkach, kiwi,
cytrynach, kapuscie, brokutach, zielonej pietruszce, ziemniakach,
brukselce, papryce.

| Waph |
Buduje mocne kosci i zeby, wptywam na dobry stan krwi. Znajdziesz
mnie gtéwnie w mleku i produktach mlecznych.

Biore udziat w powstawaniu czerwonych krwinek — sktadnika krwi,
podnosze sprawnosé fizyczng, odpornosé na choroby

i koncentracje. Ode mnie zalezy transport tlenu w organizmie.
Znajdziesz mnie w miesie i produktach miesnych, jajkach i rybach.

. Przyjrzyj sie uwaznie rysunkowi. Pokoloruj owoce, policz je
| wypisz ich nazwy.




. Jakie witaminy i sktadniki mineralne zawarte sg w wybranych temat 7
produktach? Przeczytaj informacje o witaminach oraz mineratach
i uzupetnij tabelke, wstawiajgc znak x w odpowiedniej rubryce.

Z nazw owocow, warzyw i produktow spozywczych wybierz

LT A C L e wskazane litery i utéz z nich hasto.

Produkty B1 C Waph Zelazo

ziemniaki
kapusta 2 3 4 5
jajka

zielony groszek
brukselka
orzechy

brokuty

mieso

papryka

szynka

fasola

mieko i jogurt
truskawki
marchew

ser z6ity
soczewica
pasztet domowy
morele

kakao z mlekiem
dynia

Wypisz, w ktorych produktach jest najwiecej witamin i sktadnikow
mineralnych.

Najwiecej witamin i sktadnikéw mineralnych jest
w (nie przetworzonych) warzywach
i owocach. Jedzmy Swieze owoce, satatki i suréwki.




. Z diagramu wykres!| sylaby, ktére wystepujg w wyrazie ,pomidory” rodia wodv: Stratv wodv:
i odczytaj kolejng zasade zywienia. y: y y:

PO | PA DO | MI MIE | PO | RY |TAJ
O DO WO | PO  RY DzIE PO | Ml
RY I Ml | PLY RY | DO INACH Ml

metabolizm

VIl zasada zywienia: Niedostateczne spozycie ptynéw moze prowadzi¢ do:

e gorszej pracy wszystkich narzadow,
® uczucia zmeczenia w czasie zaje¢ szkolnych,
e obnizenia koncentracji i uwagi.

Woda jest ciata cztowieka. Dziecko powinno dostarcza¢ do organizmu

(jednego i po6t) (dwoéch i pot) litra wody

Zawartos¢ wody w organizmie powinna byé o o :
dziennie w réznej postaci.

utrzymywana na statym poziomie.

Wode do organizmu mozemy dostarczac: . Pokoloruj tyle szklanek ptynéw, ile powinno sie wypié¢ dziennie.
e z plynami: wodag mineralng, sokiem, herbata, ktérych powinnismy
wypijaé¢ w ilosci 0,5 - 1,5 litra dziennie litr = 4 szklanki (250 ml)

® ze spozywanymi produktami i potrawami: owocami, warzywami,
jogurtem, zupami w ilosci 0,5 - 0,7 litra dziennie

Zawartosci wody w produktach spozywczych:

JUUUUL

mieko produkty miesne,
mieso
pieczywo ¢ <’




Podpisz ilustracje. Jednakowym liczbom odpowiadajg te same
litery.

VIl zasada zywienia:

Stodycze nalezy jes¢ w umiarkowanych ilosciach, od czasu do czasu.
Spozycie stodyczy (batondéw, cukierkéw, ciastek, ciast, czekolad)

w nadmiernej ilosci moze sprzyja¢ nadwadze lub otytosci. Jedzenie
stodyczy powoduje uczucie sytosci przez krotki czas. Stodkie
pojadanie zostawmy na specjalne okazje: urodziny, Swieta, a na co
dzien zastgpmy je Swiezymi owocami i warzywami.

Co lepiej zjes¢?

\\ .

- ~

wafle
w czekoladzie

czekolada
mleczna

paczek
tradycyjny

baton
czekoladowy /;

cukierki

300 - 500 kcal

winogrona

gruszka

Sliwki maliny

arbuz

. nektarynki
N

50 - 100 kcal

Policz, ile zjesz cukru (sacharozy) gdy Twoéj podwieczorek bedzie

sie skfadat z:

[(19] + [11g]

+ [2g]

[6g]

+ [409]

+ [479]

+ [0g]




Zamiast: Lepiej zjes¢:

[] \é\gtvrzstlocvaezvgyzz\\/’vv%cn?;v a dowiesz sie, jak brzmi kolejna zasada : N ([ :
AGRESTPORZECZKAUNIKAJMALINA
PRODUKTOWJABLKOTYPUBANAN
FASTARBUZFOODGRUSZKAISLIWKA L |
MANDARYNKAPRZEGRYZEKCYTRYNA '

X zasada zywienia: . Zaplanuj menu na przyjecie urodzinowe.

. Wypisz argumenty za i przeciw jedzeniu przegryzek i fast foodow.

TAK NIE

Produkty te nie sg polecane do czestego spozycia,

ze wzgledu na duzg wartos¢ energetyczng, duzg
zawartos¢ ttuszczu, cukru lub soli.

Codzienne zjadanie tych produktéw moze byé w przysztosci
powodem rozwoju choroéb, takich jak: otytosé, nadcisnienie, choroby
serca, rak zotadka i innych.




Napisz jakie rodzaje aktywnosci fizycznej uprawiasz kazdego dnia

tygodnia.
Wykres| z diagramu nazwy produktow, z ktorych mozna
przygotowac drugie sniadanie. poniedziafek: piatek:
¢ H L EB P AMIE TAJ wtorek: sobota:
O|S Z|]Y N K A J O G UR T
, sroda: niedziela:
A K T Y W N O S C I |S E R
B AN A N F| I S A AT A czwartek:
O G O R E K Z Y| C Z N E J

X zasada zywienia:

Kazde dziecko powinno by¢ codziennie aktywne
fizycznie przez 60 minut.

. Potgcz ze sobg elementy tak, aby mozna byto uprawia¢ sporty
i pokoloruj rysunki.

niezbedna jest do

Zabawa w berka i otytosci

e Prawidtowy rozwéj kosci
Spacer i stawow
Taniec

e Zwiekszenie koncentracji,
Lepienie batwana uwagi i szybkosci uczenia sie

Sprzatanie i odkurzanie e Dobry humor i lepszy nastroj

prawidtowego rozwoju i funkcjonowania. @
Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko  Korzysci z codziennej §
uprawianie sportu, ale rédwniez aktywnosci fizycznej:
takie czynnosci, jak:
® Chodzenie po schodach e Sprawny fizycznie organizm
Energiczne maszerowanie Utrzymanie prawidtowej masy
do szkoty ciata — zapobieganie nadwadze




temat 11

DLACZEGO WARTO JESC SNIADANIE?

Pierwsze $niadanie to pierwszy positek po dtugiej przerwie nocnej
przed rozpoczeciem codziennych zaje¢.

Pierwsze sniadanie powinno sktadac¢ sie z:

produktéow zbozowych

warzyw i owocow

mleka i produktéw mlecznych

produktéw miesnych, ryb lub jaj

Dzieci, ktére rezygnuja z tego positku i zaczynajg nauke na czczo
zmuszajg swoj organizm do wysitku, nie dostarczajac mu
odpowiedniej porcji paliwa, czyli energii.

Co sie woéwczas dzieje?

Organizm pracuje gorzej, tatwo i szybko meczy sie, bo przeciez
pracuje kosztem energii otrzymanej z rozktadu wtasnych tkanek.

Przyktady sniadan

. Narysuj produkty, z ktérych
sktadajg sie przyktadowe
Sniadania:

3 tyzki ptatkow kukurydzianych z mlekiem
(1 szklanka), kromka chleba razowego z mastem,
plasterek sera zottego, 3 plasterki kietbasy
krakowskiej, pomidor, herbata z cukrem i cytryng

jajecznica z 2 jaj ze szczypiorkiem
kromka pieczywa z ziarnami i z mastem,
pomidor, kakao (1 szklanka)

2 tyzki pfatkow sniadaniowych musli z jogurtem
(1 szklanka), kromka chleba petnoziarnistego,
z mastem, plasterek chudej szynki, kilka
rzodkiewek, szklanka soku owocowego

ryz na mleku ($redni talerz), butka grahamka,
z mastem, pasztet drobiowy (2 plastry), ogorek
(1/2 sztuki), herbata owocowa z cukrem

twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka, butka
z ziarnami i z mastem, 2 plasterki poledwicy,
sok marchwiowo-owocowy




temat 12

. Z wycinanki na koncu ksigzeczki (wycinanka 3) wybierz te produkty, DRUGIE SNIADANIE
z ktorych mozna ,wyczarowa¢” smaczne $niadanie dla catej rodziny. Zapas energii spozytej z pierwszym $niadaniem wystarcza na
ok. 3 godziny. Dlatego tez kazde dziecko powinno zjes¢ podczas
Sobota przerwy $niadaniowej drugie sniadanie, ktére dostarczy energii i
sktadnikéw odzywczych na pozostaty czas pobytu w szkole.

Zaplanuj $niadanie dla swojej rodziny

Uczucie gtodu obniza koncentracje i aktywnos$¢ ucznia, pogarsza
samopoczucie i nastrdj, jest przyczyng gorszych wynikéw w nauce.

DRUGIE SNIADANIE
regeneruje \ uzupetnia ilos¢
sity przywraca koniecznych
aktywnos¢

do zycia

dostarcza sktadnikéow
energii pokarmowych

drugie Sniadanie to:

Niedziela

® jasne / ciemne pieczywo ® mieko / napoje mleczne
e wedlina / ryby / sery / jajka + / sok owocowy / sok
o $wieze warzywa i owoce warzywny / woda




Zanim zaczniesz jes¢:
Zréb porzadek na stoliku
Umyj rece
Rozt6z sniadanie na serwetce
A nastepnie:
Zjedz $niadanie i wypij napoj
Posprzataj

Podzielenie sie positkiem

Narysuj drugie sniadanie ztozone z Twoich ulubionych sktadnikow.

Propozycje drugich $niadan

Chleb razowy z mastem, satata, pieczony
schab, papryka, jabtko, sok porzeczkowy

Kajzerka, masto pietruszkowe, ryba wedzona, ogérek kiszony,
jabtko, sok pomidorowy

Musli, jogurt naturalny, suszone owoce, marchewki, woda

Chleb z ziarnami, masto, satatka (pomidor, ser, ziota),
sok pomaranczowy

Pasztecik z farszem miesnym, banan, sok marchewkowy
Buteczka drozdzowa, sliwki, gruszka, gars¢ orzechow, mleko
Chleb chrupki, serek ziarnisty, rzodkiewki, sok pomaranczowy

Chleb razowy z mastem, satatka warzywna z jajkiem,
sok jabtkowy

Butka grahamka, twarozek, pomidor, papryka, szczypior,
mandarynki, woda

Rogal, serek waniliowy, kiwi, sok warzywny

Grzanki, kabanos, stupki sera zéttego, ogérka,
papryki; sok marchewkowo - bananowy

Chleb zytni, pasta z fasoli (fasola, oliwa, czosnek, zielona
pietruszka), papryka, jabtko, herbata

Butka grahamka z mastem, plaster szynki, plaster sera zé6itego,
kawatek papryki, lis§¢ sataty, mandarynka, woda

Butka z ziarnami zb6z, 2 liscie cykorii, pasta rybna (z makreli,
sera twarogowego i szczypiorku), jabtko, sok warzywny

Buteczka z nadzieniem owocowym, banan, jogurt

Zaplanuj swoje ulubione zestawy
Sniadaniowe na 5 dni tygodnia,
zapisz na kartce i przyczep

na lodéwce.




Abys dobrze sie czut/a, pamietaj o:

Kazdy positek powinien sie sktadaé¢ z r6znych produktow.

Jemy wedtug potrzeb i utrzymujemy
optymalng mase ciata.

Positki trzeba jes¢ o statej porze.

Sportu - codziennej aktywnosci fizyczne;j.

Produktéw z duzg iloscig cukru, ttuszczu, soli.

Codziennie.

Na podstawie zalecen zywieniowych
prof. Stanistawa Bergera
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Czy spozywasz co najmniej 4 positki dziennie?

TAK

NIE

Czy spozywasz positki w ciggu dnia o tych samych
porach?

Czy codziennie jesz | $niadanie przed wyjsciem do
szkoty?

Czy jesz drugie $niadanie w szkole?

Czy jesz obiad w szkole lub w domu?

Czy jesz kolacje co najmniej 2 godziny przed shem?

Czy codziennie jesz warzywa i owoce?

Czy codziennie pijesz mleko i/lub napoje mleczne?

Czy codziennie jesz ciemne pieczywo lub ptatki
zbozowe, kasze itd?

Czy starasz si¢ ogranicza¢ spozycie stodyczy?

Czy starasz sie ogranicza¢ spozycie stodkich
napojow?

Czy starasz si¢ ogranicza¢ spozycie chipsow
i stonych przekasek?

Czy starasz si¢ ogranicza¢ spozycie produktéow typu
fast food (np. frytki, hamburgery, hot-dogi, pizze)?

Czy codziennie jestes aktywny fizycznie?
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