UNIA EUROPEJSEA

Zestaw nr 4

Warsztaty zdrowego zywienia i zapobiegania marnowaniu zywnosci
Test wiedzy
1. lle dziennie powinno sie spozywac regularnych positkow?
a. 4 b.5 c.7
2. Czy w zdrowym zywieniu powinno unikac¢ sie soli?
a. Tak b. Nie
3. Spozycie jakich produktow, powinno sie ograniczy¢?
a. Warzyw b. Owocéw c. Miesa
4. Wskaz ile litrow wody dziennie minimum, powinien spozywac cztowiek.
a. 1litr b. 1,5 litra c. 3 litry
5. Jakiego rodzaju jedzenie marnuje sie w najwiekszej ilosci?
a. Nabiat b. Pieczywo c. Owoce
6. Do czego organizm wykorzystuje spozywany pokarm?

a. Do wzrostu organizmu b. Do odnawiania organizmu c. Do myslenia

d. Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

7. Czy pieczenie jest zdrowsze niz smazenie?

a. Tak b. Nie

8. Nadmiar soli w diecie sprzyja:

a. Lepszemu samopoczuciu b. Rozwojowi miesni c. Nadcisnieniu tetniczemu,
bolom gtowy i obrzekom nog

9. Ostatni positek nalezy jesc?

a.018 b. 2-3 godziny przed snem c. Jak najpdzniej

10. Czy brazowy cukier jest bardziej zdrowszy niz biaty?

a. Tak b. Nie

11. Produkty bogate w ttuszcz to:

a. Makaron, wisnie, pieczywo b. Satata, kasza, marchewka c. Wieprzowina, czekolada, orzechy
12. Co to jest anoreksja?

a. Choroba charakteryzujaca sie niechecig do jedzenia b. Choroba zwigzana z objadaniem sie

c. Inaczej otytosc

13. Produkty bogate w biatko to:

a. Sery, chipsy, groch b. Chleb, mleko, jabtka c. Sery, mieso, ryby
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14. Jak zapobiega¢ marnowaniu zywnosci?

a. Planowac¢ positki b. Wyrzucac stare produkty c. Wiecej jes¢
15. W 100 g, ktorego z tych warzyw jest najwiecej zelaza?

a. Natka pietruszki b. Jarmuz c. Czosnek

16. Ostatni positek nalezy jes¢?

a.018 b. 2-3 godziny przed snem c. Jak najpdiniej
17. Czy grejpfruty zawierajq ujemne kalorie?

a. Tak b. Nie

18. Witamina, ktorej powstawanie uzaleznione jest od stonca:

a.A b.D c. B2

19. Jaki produkt jest okreslany mianem biatej Smierci?

a. Sal b. Cukier c. Obie odpowiedzi sg prawidtowe
20. Czy jedzenie w nadmiarze szkodzi zdrowiu?

a. Tak b. Nie
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Krzyzéwka nr.1
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Z POMOCY

Poziomo:
3. Choroba z wysokim poziomem glukozy we krwi
4, Najlepsze pieczywo w diecie to pieczywo
7.Jak nalezy spozywac positki

| | 8. Nalezy je regularnie spozywac

°‘|

9. sposéb odzywiania dostosowany do potrzeb organizmu

| | Pionowo:

Krzyzéwka nr.2

il HEEE

1. Pieczywo z ziarnami zbdz to pieczywo
2. Sktadniki pokarmowe i...
5. Sportto....
6. W powiedzeniu w zdrowym ciele zdrowy...

| 7. Te ttuszcze sg zdrowe

Poziomo:

2. Z kurczaka.
3. Majg duzo cukru.
6. Zdrowsza forma przetwarzania zywnosci.
8. Inaczej przyzwyczajenie.
10. W duzych ilosciach niezdrowe, moze by¢ smazone, pieczone...

Pionowo:

1. Warto o nie dbac.
4, Do Polski sprowadzita je krélowa Bona.
5. Cecha pozwalajgca zapobiegac marnowaniu zywnosci.
7. Moze byc biaty, bragzowy, trzcinowy...
9. Podstawowy produkt niezbedny do zycia.
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Krzyzéwka nr.3
[T |

m|

Poziomo:

|3 | | | | 3. ..zdrowego zywienia, okresla proporcje zywnosci do spozycia
5. Wystepuje w papryce, cytrynie

— — 6. Mieso i warzywa stragczkowe sg Zrodtem...

— 8. Choroba z wysokim poziomem glukozy we krwi

. 9. Jego niedobdér moze powodowac anemie

10. S3 w warzywach i owocach

|8 | | | | 7 Pionowo:

d | | | | | 1. Z6Hty owoc bogaty w potas

2. Bogata w karoten
4, Fasola, groch, béb to jakie rosliny?
|9 | | | | — 7. Zawierajg dobre ttuszcze, z nich tran

JEEEEEEN

Rozwiazania

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

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

1. Zdrowie, 2. Drob, 3. Stodycze, 4. Ziemniaki, 5. Kreatywnos¢, 6. Pieczenie, 7. Cukier, 8. Nawyk, 9. Woda,
10. Mieso

Krzyzéwka 3.

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