UNIA EUROPEJSEA

Zestaw nr 3

Warsztaty zdrowego zywienia i zapobiegania marnowaniu zywnosci
Test Wiedzy
1. Czy mozna ponownie zamraza¢ migso?
a. Tak b. Nie
2. lle godzin snu potrzebuje cztowiek?
a.2-3 b. 5-6 c.7-8
3. Ktory positek jest najwazniejszy?
a. Sniadanie b. Obiad c. Kolacja
4. Czy grejpfruty zawieraja ujemne kalorie?
a. Tak b. Nie
5. Zapobiega anemii:
a. Miedz b. Chrom c. Zelazo
6. Produkty bogate w biatko to:
a. Sery, chipsy, groch b. Chleb, mleko, jabtka c. Sery, mieso, ryby
7. Witamina H zapobiega:
a. tysieniu, zapaleniom skory b. Kruchosci naczyn krwionosnych c. Anemii
8. Jaki pierwiastek utrzymuje statg termoregulacje:
a.Jod b. Magnez c. Fosfor

9. Konserwanty s3:

a. Szkodliwe dla zdrowia b. Nieszkodliwe dla zdrowia c. Nie wptywajg na zdrowie

10. Stan bedacy rezultatem nadmiernej utraty wody przez organizm i niebezpieczny dla zdrowia to:
a. Odwodnienie b. Nawodnienie c. Suchos¢

11. Jak nazywa sie osoba, ktdra nie jada miesa:

a. Wegetarianin b. Roslinozerca ¢. takomczuch

12. Blanszowanie to:
a. Malowanie francuskimi farbami b. Urodziny Blanki - obchodzone bardzo uroczyscie

c. Technika bardzo szybkiego obgotowywania warzyw i owocéw w wodzie

13. Produkty bogate w ttuszcz to:

a. Makaron, wisnie, pieczywo b. Satata, kasza, marchewka c. Wieprzowina, czekolada, orzechy

Str.1



14. Co to jest anoreksja?

{
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a. Choroba charakteryzujaca sie niechecia do jedzenia b. Choroba zwigzana z objadaniem sie

c. Inaczej otytosc

15. Produkty bogate w biatko to:
a. Sery, chipsy, groch b. Chleb, mleko, jabtka
16. Czym charakteryzuje sie chiriska kuchnia?

a. Ziemniaki, kapusta, sliwki b. Pierogi, chleb, mleko
bambusa

17. Szkorbut wywotany jest niedoborem witaminy:
a.B12 b. A c.C

18. W jelicie cienkim na biatka dziata enzym trzustkowy:

c. Sery, mieso, ryby

c. Ryz, sos sojowy, pedy

a. Trypsyna b. Trypsyna i chymotrypsyna c. Pepsyna

19. Choroba brudnych rak to:

a. Zottaczka b. Grypa c. Swierzb

20. W warzywach i owocach wystepuja:

a. Witamina A E, C b. Witaminy A, C oraz btonnik c. Btonnik pokarmowy

oraz witaminy A, E, Ci beta- karoten
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Krzyzéwka nr.1
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Poziomo:

3. Na drugi dzier czerstwe.
4, Dzieci nie zawsze je lubig
6. Ze swinki
7. Inaczej przyzwyczajenie.
8. Czerwona lub biata
9. Na wierzbie...

Pionowo:

10

1. Nie je miesa
2. Zdrowsza forma przetwarzania Zywnosci.
5. Pomaranczowe warzywo
10. Moze by¢ drobna, kamienna...
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B Ainisterstwo Rodziny UNIA EUROPEJSKA

Krzyzéwka nr.2
i |

Poziomo:

|3 | | | | 3. ..zdrowego zywienia, okresla proporcje zywnosci do spozycia
5. Wystepuje w papryce, cytrynie
— — 6. Mieso i warzywa straczkowe sg zrodtem...
— 8. Choroba z wysokim poziomem glukozy we krwi
9. Jego niedobdr moze powodowac anemie
10. Sg w warzywach i owocach

‘-l

Pionowo:

B | | | | | 1. Z6tty owoc bogaty w potas

2. Bogata w karoten
4, Fasola, groch, béb to jakie rosliny?
|, | | | | — 7. Zawierajg dobre ttuszcze, z nich tran

Krzyzéwka nr.3

Poziomo:

- - 3. Choroba z wysokim poziomem glukozy we krwi

4. Najlepsze pieczywo w diecie to pieczywo

|’ | | | | | 7. Jak nalezy spozywac positki

N | | | | 8. Nalezy je regularnie spozywac

9. sposob odzywiania dostosowany do potrzeb organizmu

’ |
_— Pionowo:

— — — —! 1. Pieczywo z ziarnami zb6z to pieczywo

- - - - 2. Sktadniki pokarmowe i...
5.Sportto....

6. W powiedzeniu w zdrowym ciele zdrowy...

|g | | | 7. Te tluszcze sg zdrowe
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Rozwigzania

Klucz Test wiedzy: 1 Nie, 2C,3A,4Nie,5C,6C,7B,8A,9A,10A,11A,12C,13C,14A,15C,16C, 17C,
18B,19A,20C

Krzyzéwka 1.

1. Wegetarianin, 2. Pieczenie, 3. Pieczywo, 4. Warzywa, 5. Marchewka, 6. Wieprzowina,7. Nawyk, 8. Cebula,
9. Gruszki, 10. Sol

Krzyzéwka 2.

1. Banan, 2. Marchewka, 3. Piramida, 4. Straczkowe, 5. Witamina C, 6. Biatka, 7. Ryby, 8. Cukrzyca, 9. Zelazo,
10. Witaminy

Krzyzowka 3.

1. Petnoziarniste, 2. Odzywcze, 3. Cukrzyca, 4. Razowe, 5. Zdrowie, 6. Duch, 7. Roslinne, 8. Positki, 9. Dieta
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