Test wiedzy dotyczgcy piramidy zywieniowe]
i zasad zdrowego zycia

Prawidtowa jest jedna odpowiedz.

1. Jaki positek w ciggu dnia jest
najwazniejszy

a. Sniadanie

b. Obiad

c. Kolacja

d. Podwieczorek

e. Wszystkie

2. 0 czym mowi wspétczynnik BMI
a. Prawidtowa waga

b. Prawidtowa postawa ciafa

¢. Pomiar tkanki ttuszczowej

d. Nie wiem

3. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac
positki?

a. Dwa razy dziennie

b. Trzy razy dziennie

c. Cztery- pieé razy dziennie

d. Nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote
e. Gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek
dziennie

f. Bezposrednio przed pdéjsciem spaé

4. Kiedy nalezy zjadac ostatni positek w ciggu
dnia

a. 2 godziny przed snem

b. W ogéle nie powinno sie jada¢ kolacji

c. Nalezy jes¢ wtedy, gdy ma sie na to ochote
d. Nie wiem

5. Kazdy positek powinien zawierac:
a. Ttuszcze i biatka

b. Weglowodany i biatka

c. Owoce i warzywa

6. Dla kogo nalezy przygotowac najwieksza
porcje na talerzu?

a. drwal, gérnik i inne osoby ciezko pracujgce
fizycznie

b. ludzie starsi, juz nie pracujacy

c. dorosli w tak zwanej ,,sile wieku” pracujacy
»Za biurkiem”

d. dziecii mfodziez

e. nie wiem

7. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasic¢
pragnienie po duzym wysitku fizycznym?
a. napoje gazowane, typu cola, oranzada

b. kawa z cukrem lub mocna herbata

c. rodzaj napoju nie ma znaczenia

d. niegazowana woda mineralna

e. nie wiem

8. Wybierz najzdrowszy zestaw na drugie
$niadanie

a. chipsy i cola

b. grahamka i jogurt

c. paczek i kefir

d. batonik czekoladowy i sok owocowy

e. to, na co w danej chwili mam ochote

f. nie wiem

9. Czy odzywianie sie fast-foodami jest
zdrowe dla organizmu cztowieka?

a. Fast-foody sg zdrowe, jesli popije sie je colg
b. Fast-foody sg bezwzglednie niezdrowe

c. Fast-foody sg zdrowe i mozna jej jes¢
codziennie bez szkody dla organizmu

d. nie wiem

10. Dlaczego wiekszos¢ warzyw i owocow
nalezy je$¢ na surowo?

a. surowe warzywa i owoce zachowujg
najwiecej witamin

b. bo nie traci sie czasu na przygotowanie
positku

c. bo surowe sg najsmaczniejsze

d. nie wiem



11. Jak wptywa cukier na zdrowie?

a. korzystnie, bo zapobiega nadcisnieniu
b. niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje
rozmaite choroby

c. cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy
dodaje sie go do ciast

d. nie wiem

12. Ktére produkty s3a bardziej wartosciowe
pod wzgledem zywieniowym?

a. produkty mocno przetworzone (ryz
polerowany, biate pieczywo)

b. produkty z grubego przemiatu, (pieczywo
razowe, brazowy ryz)

c. bez znaczenia dla zdrowia

d. nie wiem

13. Co sprzyja tyciu?

a. spozywanie duzej ilosci produktow
mlecznych

b. spozywanie duzej ilosci owocow i warzyw
c. spozywanie duzej ilosci stodyczy i ttuszczu
d. nie wiem

14. Jaki wypoczynek jest najkorzystniejszy dla
zdrowia po dtugotrwatej pracy umystowej (na

przyktad po nauce szkolnej)?

a. relaks przy grach komputerowych
b. drzemka

c. ruch na swiezym powietrzu

d. spotkanie towarzyskie

€. nie wiem

15. Z ktdérego produktu nalezy zrezygnowac,
aby zachowac zdrowie?

a. Oliwa z oliwek

b. Chude mleko

¢. Masto

d. Jabtko

e. Ttuste mieso

f. Jogurt naturalny

g. Ryz brgzowy

h. Kasza gryczana

16. Co powinno sie zrobi¢, gdy na
powierzchni dzemu dostrzeze sie oznaki
plesni?

a. wyrzuci¢ cze$¢ z plesnig, a reszte
przeznaczy¢ do spozycia

b. wyrzuci¢ cate opakowanie

c. taki produkt mozna zjesé w catosci

d. nie wiem

17. W ktoérej grupie produktéw znajduje sie
btonnik?

a. produkty mleczne

b. stodycze

C. warzywa i owoce

d. mieso i jego przetwory

e. hie wiem

18. W naszym pozywieniu nalezy ograniczac:
a. Warzywa i owoce

b. Produkty mleczne

c. Stodycze i sél

d. Mieso, ryby, jaja

e. Nie wiem

19. Zrédtem energii w naszym pozywieniu
powinny by¢:

a. Produkty miesne

b. Cukier i stodycze

c. Produkty zbozowe

d. Owoce i warzywa

e. Nie wiem

20. Dzieci w wieku szkolnym powinny
najwiecej spozywac:

a. Codziennie 3-4 porcje mleka w réznej
postaci

b. Duzo produktéw zbozowych

c. Ttuszczy i weglowodandw

d. Napojéw gazowanych i nie gazowanych
e. Nie wiem



