QUIZ WIEDZY DOTYCZĄCY ZDROWEGO ODŻYWIANIA

„Moje zdrowie”

1. Co jest najcenniejszym źródlę wapnia 

a)   jaja                    b)  białe mięso                                       c) mleko i jego przetwory 

2. Dlaczego należy spożywać  5 porcji owoców,  warzyw  lub soków z nich?

a) aby na bieżąco uzupełniać w organizmie braki  witamin i soli mineralnych 

b) aby zaspokoić pragnienie

c) aby uzupełnić niedobory białka

3.  Zdrowy Styl Życia to :

a)  spożywanie słodyczy i coca coli 

b)  spędzanie czasu przed komputerem i   spożywanie owoców 

c)  ruch na świeżym powietrzu i prawidłowe odżywianie sie

4. Jak często powinniśmy jeść ryby morskie 

a)       raz w roku              b)  od czasu do czasu                         c) kilka razy w tygodniu 

5. Jaki  najzdrowszy będzie dla ucznia  pierwszy posiłek 

a) zbożowe  płatki na mleku    

b)  kanapka z chudą wędlina + warzywo

c)  każdy z nich    

6. Jaka jest zalecana liczba posiłków dziennie

a)  3                            b) 5                                                     c) zależnie od apetytu 

7. Najzdrowszy wymieniony napój to 

a) coca cola              b) mleko                                              c) herbata

8.  Najważniejszym posiłkiem dnia jest :

a)  kolacja                 b) obiad                                               c) śniadanie 

9.Jakie produkty znajdują się na szczycie  piramidy zdrowego żywienia

 a) oleje                     b) mleko i jego przetwory                    c) warzywa i owoce

10. Janek zjadł  3 pączki , 2 batony  i wypił  napój gazowany,  jego posiłek nie  

         zawierał: 

a) witamin                       b) węglowodanów i soli mineralnych                 c) tłuszczów i  białek

11 Napisz swój jadłospis zachowując zasady zdrowego odżywiania 
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