Zatacznik nr 4
do Umowy

Test wiedzy i Swiadomos¢ zdrowotnej — Zywieniowej

(pre - test/post - test*)

o Kobieta
o Mezczyzna

Czym jest prawidtowe odzywianie:
o Jest dostarczeniem organizmowi energii i sktadnikdw odzywczych potrzebnych do
zachowania zdrowia i rozwoju
o Zaspokojenie wszelkich potrzeb jakich domaga sie organizm
o Jedzenie tylko okreslonych produktéw zgodnie z ustalonymi zasadami
o Przestrzeganie diety narzuconej przez lekarza, dietetyka lub siebie samemu
Jak czesto w ciggu dnia powinno sie spozywac positki?
o 3razy dziennie
o Wtedy kiedy czuje gtéd
o 4-5razy dziennie o statych porach
o Nie da sie tego z gory zatozy¢
Kiedy nalezy spozyc ostatni positek przed snem?
o Najpdiniej o godzinie 18
o 2 godziny przed snem
o Ok. 4 godzin przed snem
o Bezposrednio przed snem
Ktéry z wymienionych napojéw nie jest zalecany?
o Woda gazowana
o Herbata
o Kawa
o Owocowe soki zageszczane (typu Kubus)
o Nie wiem
Chudnie sie dzieki:
o Piciu przez 7 dni tylko wody
o Gtodéwce 3 dniowej
o Diecie kapuscianej
o Indywidualnej dopasowanej diecie
Czy miedzy positkami mozna dojadac?
o Tak, kiedy odczuwa sie gtéd
o Nie
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o Nie wiem
Zdrowa racjonalna dieta zapewnia ubytek masy w tempie....
o 15 kg tygodniowo
o Do 2 kg dziennie
o 0.5-1 kg tygodniowo
o Do 10 kg tygodniowo
Co wptywa na przyspieszenie przemiany materii?
o Czeste spozywanie matych positkow
o Picie ok. 1,5 I. wody dziennie
o Spozywanie positkéw w duzych przerwach czasowych ok 4-5 godzin
lle w ciggu dnia powinno spozywac sie soli?
o 40-50g (9 tyzeczek)
o 20-30g (4 tyzeczki)
o 5-6g (1 tyzeczka)
o Zadna odpowiedz nie jest prawidtowa
Dlaczego sél szkodzi zdrowiu?
o Sprzyja préchnicy
o Obniza odpornos¢
o Jest wysokokaloryczna
o Sprzyja powstaniu nadci$nienia tetniczego\
o W ogdle nie szkodzi
lle ptynéw dziennie powinno sie wypijac?
o Ok. 2 litréw
o Szklanke do kazdego positku
o 1,5litra
lle razy dziennie powinno spozywac sie warzywa?
o Razdziennie
o 2-3razy dziennie
o Do kazdego spozywanego positku
o Warzyw nie trzeba spozywac codziennie, wystarczy 3-4 razy na tydzien
Jakimi konsekwencjami grozi otytos¢?
o Otytos¢ jest dziedziczne — nie grozi niczym
o Cukrzyca, zawatem serca, zwyrodnieniem stawéw
o Zaburzeniami ptodnosci, zmniejszong odpornoscia
o Dwie powyzsze odpowiedzi sg prawidfowe
Co powoduje, ze stajemy sie otyli?
Problemy emocjonalne
Gtodzenie sie
Nadmierne spozywanie stodyczy i stonych przekgsek
Brak wysitku fizycznego
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Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

*wtasciwe podkreslic



