ABC ZDROWEGO ZYWIENIA

W wolnej chwili zachecam do przeprowadzenia sobie testu dotyczacego zdrowego

zywienia. Po rozwigzaniu prosz¢ przej$¢ na ostatnig strone, gdzie sg dostepne prawidlowe

odpowiedzi ©

1. Co stanowi podstawe najnowszej Piramidy Zywienia?
a) aktywnos¢ fizyczna
b) dieta beztluszczowa
C) wegetarianizm
2. Ktore thuszcze uwaza si¢ za szczegolnie grozne?
a) ciekte thuszcze roslinne
b) typu trans
c) NNKT
3. Jaka jest zalecana liczba posiltkéw dziennie?
a)3
b) 5
¢) powinna by¢ uzalezniona od apetytu
4. Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac...
a) 1g
b) 3g
c) 69
5. Bialy cukier to...
a) skrobia
b) glukoza
C) sacharoza
6. Wyjasnij skrot NNKT.
7. Co oznacza popularne obecnie stowo ,,smoothies”?
8. Jak nazywaja si¢ pokarmy o najwiekszej iloSci
przypadajacych na kazda kilokalori¢?
a) pokarmy catosciowe
b) pokarmy geste odzywczo

) pokarmy zasadowe

skladnikow

odzywczych



9. Nutritarianizm to nie tyle dieta, co filozofia i styl zZycia, kto jest jego twérca?
a) dr Joel Fuhrman
b) dr Gregory House
¢) dr Klaus Maertens
10. Co okreslane jest jako ,,mieso lasu”?
a) jagody
b) grzyby
c) poziomKi
11.Nadmiar jakiego mikroelementu jest pozywka dla nowotworow?
a) zelazo
b) flour
c) jod
12. Jaki z mikroelementéw wyplukuje z organizmu kawa?
a) bor
b) cynk
C) magnez
13.Ktora z grup pokarmowych przyczynia si¢ najistotniej do zmniejszenia dzialania
wolnych rodnikow?
a) warzywa i owoce
b) nabiat
C) ryby
14. Czym odzywiaja si¢ weganie?
a) wylacznie fast - foodami
b) wylacznie migsem
C) wylacznie produktami roslinnymi
15. Jaka jest zalecana dzienna ilo$¢ porcji warzyw i owocow?
a)3
b) 5
c)7
16. Jak nazywa si¢ zjawisko, w ktorym obserwowane jest wigcksze tempo tycia po
odchudzaniu niz przed kuracja?
a) efekt jo- jo
b) zjawisko odrzutu
c) Dopplera



17. Ktora z witamin warzywa traca wraz ze Swiezo$cia?
a) witaming A
b) witamin¢ B
¢) witaming C
18. Ktory ze skladnikow pokarmowych pochodzenia roslinnego nie ulega trawieniu?
a) btonnik
b) aminokwasy
) witaminy
19. lle czasu minimalnie powinno mina¢ pomiedzy kolacja a snem?
a) 2 godziny
b) 4 godziny
c) 6 godzin
20. Ktore z roslin sa cennym zrodlem bialka?
a) rosliny pastewne
b) rosliny straczkowe
¢) rosliny oleiste
21.Podaj wzor obliczania prawidlowej masy ciala wg. Quateleta tzw. BMI.
a) BMI = masa ciata (kg) x wzrost (m) x wzrost (m)
b) BMI = masa ciata (kg) x wzrost (m) / wzrost (m)
¢) BMI = masa ciata (kg) / wzrost (m) x wzrost (m)
22. Jaka jest minimalna ilos¢ wody, ktora nalezy codziennie dostarczy¢ organizmowi?
a)ll
b) 21
c)4l
23.Co jest jedynym naturalnym zrédlem witaminy B 12?
a) grzyby
b) migso
C) rodzynki
24. Co to s3 karotenoidy?
a) krzywe kota w karocy
b) bezpieczne barwniki
¢) zaggszczacze sokow
25. Jak inaczej okresla si¢ przeciwutleniacze?
a) antyoksydanty
b) konserwanty
c) antydepresanty Dzigkuje ©
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. Co stanowi podstawe najnowszej Piramidy Zywienia?
A) AKTYWNOSC FIZYCZNA
b) dieta bezttuszczowa

C) wegetarianizm

N

. Ktore thuszcze uwaza si¢ za szczegélnie grozne?
a) ciekle thuszcze roslinne
B) TYPU TRANS
c) NNKT
3. Jaka jest zalecana liczba posilkéw dziennie?
a)3
b) 5

¢) powinna by¢ uzalezniona od apetytu

N

. Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczad...
a) 19
b) 39
c) 6g
5. Bialy cukier to...
a) skrobia
b) glukoza
C) SACHAROZA
6. Wyjasnij skrot NNKT.
NIEZBEDNE NIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE
7. Co oznacza popularne obecnie stowo ,,smoothies”?
ZIELONE KOKTAJLE
8. Jak nazywaja si¢ pokarmy o najwiekszej ilosci skladnikow odzywczych
przypadajacych na kazda kilokalori¢?
a) pokarmy calo$ciowe
B) POKARMY GESTE ODZYWCZO

) pokarmy zasadowe



9. Nutritarianizm to nie tyle dieta, co filozofia i styl zZycia, kto jest jego twérca?
A) DR JOEL FUHRMAN
b) dr Gregory House
¢) dr Klaus Maertens
10. Co okreslane jest jako ,,mieso lasu”?
a) jagody
B) GRZYBY
c) poziomKi
11.Nadmiar jakiego mikroelementu jest pozywka dla nowotworow?
A) ZELAZO
b) flour
c) jod
12. Jaki z mikroelementéw wyplukuje z organizmu kawa?
a) bor
b) cynk
C) MAGNEZ
13.Ktora z grup pokarmowych przyczynia si¢ najistotniej do zmniejszenia dzialania
wolnych rodnikow?
A) WARZYWA | OWOCE
b) nabiat
C) ryby
14. Czym odzywiaja si¢ weganie?
a) wylacznie fast - foodami
b) wylacznie migsem
C) WYLACZNIE PRODUKTAMI ROSLINNYMI
15. Jaka jest zalecana dzienna ilo$¢ porcji warzyw i owocow?
a)3
b) 5
c)7
16. Jak nazywa si¢ zjawisko, w ktorym obserwowane jest wigcksze tempo tycia po
odchudzaniu niz przed kuracja?
A) EFEKT JO-JO
b) zjawisko odrzutu
c) Dopplera



17. Ktora z witamin warzywa traca wraz ze Swiezoscia?
a) witaming A
b) witamin¢ B
C) WITAMINE C
18. Ktory ze skladnikow pokarmowych pochodzenia roslinnego nie ulega trawieniu?
A) BLONNIK
b) aminokwasy
) witaminy
19. Ile czasu minimalnie powinno mina¢ pomiedzy kolacja a snem?
A) 2 GODZINY
b) 4 godziny
c) 6 godzin
20. Ktore z roslin sa cennym zrodlem bialka?
a) rosliny pastewne
B) ROSLINY STRACZKOWE
¢) rosliny oleiste
21.Podaj wzor obliczania prawidlowej masy ciala wg. Quateleta tzw. BMI.
a) BMI = masa ciata (kg) x wzrost (m) x wzrost (m)
b) BMI = masa ciata (kg) x wzrost (m) / wzrost (m)
C) BMI = MASA CIALA (KG) / WZROST (M) X WZROST (M)
22. Jaka jest minimalna ilo$¢ wody, ktorg nalezy codziennie dostarczy¢ organizmowi?
a)ll
b) 21
c)4l
23.Co jest jedynym naturalnym zrodlem witaminy B 12?
a) grzyby
B) MIESO
C) rodzynki
24. Co to sa karotenoidy?
a) krzywe kota w karocy
B) BEZPIECZNE BARWNIKI
c) zageszczacze sokow
25. Jak inaczej okresla si¢ przeciwutleniacze?
A) ANTYOKSYDANTY
b) konserwanty
c) antydepresanty Dzigkuje ©



