Quiz wiedzy o zdrowym odzywianiu

1. Podkresl te czynniki, ktore sg niezbedne cztowiekowi do zycia:

woda, telewizor, ksigzka, pokarm, gazeta, samochdd, komputer, telefon, powietrze

2. Wymien po cztery pokarmy pochodzenia:
F ) e 1 11T 1T ={o TR

D) ZWIBIZECEEO: oottt sttt st s s

3. Odzywianie to:

a) dostarczanie pokarmu do kazdej zywej komarki ciata,
b) zjedzenie obiadu,

c) zaspokojenie gtodu,

d) dostarczenie pokarmu do zotgdka

4. Energia zawarta w pozywieniu jest mierzona w:
a) stopniach
b) kilogramach

c) kaloriach

5. Ktéry zestaw pokarmow przeznaczonych na $niadanie jest najbardziej prawidtowy i
wartosciowy?

a) jajko, chipsy, chleb, sok pomidorowy, masto, swiezy ogérek,
b) butki, zupa mleczna, ser, szynka, pomidor, herbata,

c) zupa fasolowa, chleb, kawa z mlekiem, dzem, wedlina, margaryna.

6. Potacz liniami podane skfadniki pokarmowe z rolg, jaka odgrywaja.

biatka energetyczna
witaminy budulcowa
cukry regulujaca

sole mineralne



woda

ttuszcze

7. Jakich witamin dotycza ponizsze opisy?

Ma ona duzy wptyw na kondycje organizmu. tagodzi przebieg przeziebienia, katar, kaszel. W duzej
ilosci wystepuje w warzywach i owocach. .......ccccvvveveceeccecennne.

Jej brak powoduje krzywice — grozng chorobe, ktéra prowadzi do wykrzywienia kosci. Jest szczegdlnie
wazna dla rozwoju matych dzieci. Duze jej ilosci zawierajg ryby, zéttka jajek, mleko i masto.

8. Wymienione sktadniki odzywcze potacz liniami z pokarmami, pokarmami ktérych one wystepuja:

biatka jabtko
cukry smalec
ttuszcze wedliny
witaminy czekolada

9. Podkresl te zasady, ktére odnoszg sie do prawidtowego odzywiania sie.

a) Spozywanie produktéw zawierajgcych duze ilosci sztucznych barwnikéw i aromatéw,
b) Dobdr produktéow zywnosciowych

c) Zaplanowanie kolejnych positkdéw

d) Jedzenie duzych ilosci stodyczy

e) Spozywanie 2 obfitych positkdw w ciggu dnia

f) Spozywanie duzych ilosci hamburgeréw, frytek, chipsow

g) Jedzenie duzych ilosci warzyw i owocéw

10. Do czego organizm wykorzystuje spozywany pokarm? Podkres| prawidiowg odpowiedz.
a) Do wzrostu organizmu

b) Do odnawiania organizmu

c) Do myslenia

d) Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

11. Podkresl te pokarmy, ktdre zawierajg duze ilosci ttuszczéw:

jabtko, stonina, ciastka, smalec, wotowina, masto, chudy twardg, olej



12. Wopisz litere P przy zdaniu prawdziwym, a F przy fatszywym.
a) Biatka sg sktadnikiem niezbednym do budowy organizmui. .......

b) Ttuszcze stanowig materiat zapasowy organizmu oraz zrédto energii potrzebnej do ogrzania ciata

¢) Witaminy sg oznaczone kolejnymi cyframiod 1do 9. ...
d) Cukry dostarczajg energii potrzebnej do zycia ..........
e) Sole mineralne buduja kosci i zeby .........

f) Witaminy podawane w tabletkach s3 lepiej przyswajane niz te pobierane z pokarmu. ........

13. Podaj przyczyny powstawania niektérych choréb wynikajacych z nieprawidtowego zywienia.
Uzupetnij tabele.

Nazwa choroby Przyczyna

Krzywica

Préchnica

Nadcisnienie, nadwaga

Przeziebienie

Awitaminoza

Zajady, choroby skory

14. Czerwong petla zakresl produkty, ktorych nie moga spozywac dzieci, zielong produkty, ktére
nie sg wskazane do czestego spozywania przez dzieci.

galaretka owocowa, banany, twardg, mleko, oranzada, konserwy, landrynki, alkohol, kisiel

15. Wymienione produkty wpisz w odpowiednie miejsca w tabeli.

marchew, smalec, ziemniaki, woda, fasola, wapn, cytryna, mleko, chleb, olej, potas, masto, sdd,
jabtko, twarég, czekolada,

witaminy ttuszcze biatka cukry woda i sole
mineralne




Odpowiedzi prawidtowe do testu:

1.woda, pokarm, powietrze, 2.roslinne: pomidor, olej rzepakowy, przecier ogérkowy, pieprz;
zwierzece: masto, wedlina, jajko, Smietana 3.a, 4.c, 5.b, 6.energetyczne: cukry, ttuszcze; regulujace:
woda, witaminy, budulcowe: biatka, sole mineralne, 7.witamina C, witamina D, 8.bialko-wedlina,
ttuszcze-smalec, witaminy-jabtko, cukry-czekolada, 9.b,c,g, 10.d, 11.stonina, smalec, masto, olej,
12.P,P,F,P,P,F, 13. Niedobdr wit. D, duza ilos¢ spozywanych stodyczy, ttuste pokarmy, niedobér wit. C,
zbyt duza ilos¢ spozywanych witamin, niedobdr wit. A 14.czerwona: alkohol, zielong: oranzada,
landrynki;



