UNIA EUROPEJSEA

Zestaw nr 5

Warsztaty zdrowego zywienia i zapobiegania marnowaniu zywnosci
Test wiedzy
1. lle dziennie powinno sie spozywac regularnych positkéw?
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 litréw wody dziennie minimum, powinien spozywa¢ 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. Czy mozna ponownie zamraza¢ mieso?
a. Tak b. Nie
7. lle godzin snu potrzebuje cztowiek?
a.2-3 b. 5-6 c.7-8
8. Ktory positek jest najwazniejszy?
a. Sniadanie b. Obiad c. Kolacja
9. Czy grejpfruty zawierajg ujemne kalorie?
a. Tak b. Nie
10. Zapobiega anemii:
a. Mied? b. Chrom c. Zelazo

11. Jakie warzywa posiadajq witamine C:
a. Soja, rosliny stragczkowe, pomidory b. Papryka, warzywa zapustowe, natka pietruszki
c. Soja, marchewka, papryka

12. Jaki pierwiastek utrzymuje statg termoregulacje:
a.lJod b. Magnez c. Fosfor

13. Witamina A zapobiega:

a. Wypadaniu zebdéw b. Kurzej slepocie c. Krzywicy u dzieci
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14. Biatka rozktadane sg na:

a. Cukry proste b. Wolne kwasy ttuszczowe c. Aminokwasy
15. Czy leki naturalne to:

a. Aloes, rumianek, tymianek, pietruszka b. Roso6t z makaronem, mieso pieczone c. Coca
- cola, cukier

16. Jakie warzywo posiada duzg ilos¢ karotenu?

a. Brokut b. Czosnek c. Marchewka

17. Czy orzechy sg dobre na pamie¢?

a. Tak b. Nie

18. Wybierz najzdrowsza forme przetwarzania zywnosci z podanych ponizej.
a. Smazenie b. Pieczenie c. Wedzenie

19. Zaznacz zasady prawidiowego zywienia.

a. Jedzenie wartosciowych produktow b. Jedzenie duzych ilosci witamin w tabletkach
c. Czeste badania krwi d. Jedzenie o regularnych porach

20. Do zasad zdrowego zywienia NIE naleza:

a. Jedzenie duzych ilosci warzyw b. Uzywanie duzej ilosci soli c. Jedzenie kasz
i petnych ziaren zbéz d. Jedzenie duzych ilosci stodyczy
Krzyzéwkal.
—
— ||
[ Poziomo:

- - 3. Choroba z wysokim poziomem glukozy we krwi

4. Najlepsze pieczywo w diecie to pieczywo

|3 | | | | | 7. )ak nalezy spozywac positki

¢ | | | | 8. Nalezy je regularnie spozywac

9. sposdb odzywiania dostosowany do potrzeb organizmu

| |u|

i | [ ]
Pionowo:

— — - — 1. Pieczywo z ziarnami zbéz to pieczywo
- L - L 2. Sktadniki pokarmowe ...

5. Sport to....

|a | | 6. W powiedzeniu w zdrowym ciele zdrowy...
|’ | | | 7. Te ttuszcze sg zdrowe
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Krzyzéwka 2.

Poziomo:

- 3. Na drugi dzieni czerstwe.
4. Dzieci nie zawsze je lubig
6. Ze swinki
[‘ | | | | | 7. Inaczej przyzwyczajenie.
] F 8. Czerwona lub biata

|a 9. Na wierzbie...

ANEEN ANEEEE
Pionowo:

- - 1. Nie je miesa

2. Zdrowsza forma przetwarzania zywnosci.
5. Pomarariczowe warzywo

r' | | 0 10. Moze byc drobna, kamienna...
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Krzyzéwka 3.
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Rozwigzania
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Poziomo:
2. Zrédio witaminy D
3. Miedzy positkami
5. Potrzebny do regeneracji
6. Z niej popcorn
8. Stoi w Egipcie
9. W zielonym garniturze

Pionowo:
1. Podobna do grejpfruta
4. Najwazniejszy positek dnia
7. Popularna odmiana jabtek

8. Dzieki niemu wiesz w jaki sposob cos ugotowac

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

18,19 A, D, 20 B/D

Krzyzéwka 1.

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

Krzyzéwka 2.

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

9. Gruszki, 10. Sal

Krzyzéwka 3.

1. Pomarancza, 2.Storice, 3. Przekaska, 4. Sniadanie, 5. Sen, 6. Kukurydza, 7. Lobo, 8. Przepis, 9. Ogérek.
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