QUIZ O ZDROWYM ODZYWIANIU

1. W ciggu dnia dietetycy zalecajg spozycie 5 porcji warzyw i owocow.

Jesli wypijesz jedng szklanke soku czy bedzie sie to liczyto jako jedna
porcja owocow?

TAK

NIE

2. Co to jest glukoza?
a) jest to cukier, gtdwne irédto energii cztowieka;
b) lek na gardto;

c) klej do papieru.

3. Czy stodycze sg nam potrzebne?
TAK

NIE

4. Btonnik to ...

a) sktadnik niektorych pokarmoéw potrzebny dla prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego;

b) detal samochodu;

c) rodzaj kwiatka.



. Gdzie znajdziemy najwiecej btonnika?
a) w pieczywie gruboziarnistym;
b) satacie;

c) fasoli.

. Jesli jesz duzo owocow, czy potrzebujesz rowniez warzyw?
TAK

NIE

. Czy stonce jest zrodtem witaminy D, ktdra jest niezbedna dla mocnych
kosci?

TAK

NIE

. Jakie grupy produktow powinienes spozywac codziennie?
a) produkty zbozowe;

b) warzywa i owoce;

c) biatko;

d) nabiat.

. Czy aby by¢ zdrowym potrzebujemy fizycznej aktywnosci,
czy wystarczy dobrze sie odzywiac?
TAK

NIE



10.Czy sprzatanie w domu lub zakupy - to tez rodzaje ruchu?
TAK

NIE
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1. Tak,

sok jest rowniez pozywieniem, nie tylko napojem. Jesli wiec wypijesz

5 szklanek Swiezo wycisnietego soku, spetnisz zalecang norme dzienna.

2. a) jest to cukier, gtéwne zrédto energii cztowieka.

3. Tak,

glukoza dobrze wptywa na prace naszego modzgu, ale stodycze bardzo
réznia sie swoim sktadem, probujmy wiec jes¢ te zdrowe odmiany
(owoce, ciemng czekolade) i unikaé szkodzgce zdrowiu fakocie

(zelki, lizaki).

4. a) sktadnik niektdrych pokarméw potrzebny dla prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego.

5. Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

6. TAK

Mimo, ze wiele z dzieci nie przypada za warzywami, warzywa sg dla nas
niezbedne, poniewaz zawierajg wazne mikroelementy i witaminy. Po za
tym wiekszos¢ owocdw posiada duzo cukru, poziom ktérego musimy
pilnowac w naszej diecie.



7. Tak,

bez witaminy D, wapn, gtéwny budulec kosci, nie bedzie dobrze
przyswajat sie w organizmie.

8. Kazda z tych grup jest niezbedna dla dobrego funkcjonowania naszego
organizmu. Wyjatkiem sg sytuacje kiedy masz alergie na ktorys z
produktow.

9. Tak, powinnismy regularnie uprawiac sport.

10. Tak,

kazda fizyczna aktywnosc¢ sie liczy, warto wiec pomagaé rodzicom w
domu, tez ze wzgledu na wtasne zdrowie!
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