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Owoce

1. KTÓRE ZE SKŁADNIKÓW ODŻYWCZYCH SĄ ŹRÓDŁEM ENERGII 
    DLA ORGANIZMU CZŁOWIEKA?

Węglowodany 
i tłuszcze

2. JAKI SKŁADNIK ODŻYWCZY PEŁNI GŁÓWNIE FUNKCJĘ BUDULCOWĄ 
     W ORGANIZMIE CZŁOWIEKA?

3. ZWIĄZKI ODPOWIEDZIALNE ZA REGULOWANIE PROCESÓW 
     ZACHODZĄCYCH W CIELE TO:

Witaminy

Węglowodany

Witaminy i składniki 
mineralne

Białka i składniki 
mineralne

Witaminy Białka

Składniki 
mineralne

Obie odpowiedzi  
są poprawne

4. JEŻELI CHCESZ DO SWOJEJ DIETY WPROWADZIĆ PRODUKTY BOGATE 
     W WĘGLOWODANY ZŁOŻONE (SKROBIĘ), SIĘGNIESZ PO:

Produkty zbożowe 
(np. pieczywo, ryż,  
makaron, kasze)

Produkty mleczne, 
np. kefiry i sery
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5. NIEZBĘDNE NIENASYCONE KWASY TŁUSZCZOWE (NNKT) 
     WSPOMAGAJĄ PRAWIDŁOWE FUNKCJONOWANIE NASZEGO ORGANIZMU, 
     W SZCZEGÓLNOŚCI MÓZGU I UKŁADU KRWIONOŚNEGO. JAKIE PRODUKTY 
     NALEŻY SPOŻYWAĆ, ABY ICH NAM NIE BRAKOWAŁO?

Smalec i tłuste 
mięso

6. KOŚCI POTRZEBUJĄ SKŁADNIKÓW MINERALNYCH DO PRAWIDŁOWEGO 
     WZROSTU ORAZ ZWIĘKSZENIA WYTRZYMAŁOŚCI. JAKI PIERWIASTEK 
     NIEZBĘDNY DLA NASZYCH KOŚCI ZNAJDUJE SIĘ W DUŻYCH 
     ILOŚCIACH W MLEKU I PRODUKTACH MLECZNYCH?

Wapń

Wybrane oleje  
roślinne, orzechy, ryby

Śmietanę 
i masło

Sód Żelazo

8. PRODUKTEM, KTÓRY MA NAJWIĘCEJ WITAMINY C NA 100 G, JEST:

Cytryna Papryka czerwona Szpinak

7. „SŁONECZNA WITAMINA”, ZAWARTA M.IN. W TRANIE, RYBACH I JAJACH,    
    NIEZBĘDNA DO UTRZYMANIA PRAWIDŁOWEJ BUDOWY UKŁADU KOSTNEGO TO:

Witamina C Witamina D Witamina PP
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9. NATURALNE KONSERWANTY ŻYWNOŚCI TO:

Sól, cukier, miód

10. ŻYWNOŚĆ FUNKCJONALNA TO:

11. PRODUKTY, KTÓRYCH KALORYCZNOŚĆ LUB ZAWARTOŚĆ 
      KONKRETNEGO SKŁADNIKA (ZAZWYCZAJ TŁUSZCZU LUB CUKRU) 
      JEST ZMNIEJSZONA  O CO NAJMNIEJ 30%, TO SŁYNNE:

Smart foods

Kakao, woda, sól Woda, sól,  
sok z cytryny

Produkty light Suplementy diety

Żywność, która wykazuje udokumentowany pozytywny wpływ 
na organizm człowieka ponad ten, który wynika z efektu 
odżywczego zawartych w niej składników odżywczych 
uznawanych za niezbędne;
Żywność, która wpływa na osłabienie funkcjonowania 
organizmu;
Żywność, której przeznaczeniem jest stosowanie tylko przez młodzież 
w fazie wzrostu ze względu na zmieniające się funkcje narządów.
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12.  JAKIE OZNACZENIE TERMINU WAŻNOŚCI JEST STOSOWANE  
W PRZYPADKU PRODUKTÓW, KTÓRE PO JEGO UPŁYWIE  
NIE ULĘGAJĄ OD RAZU ZEPSUCIU, A STOPNIOWO TRACĄ  
KONSYSTENCJĘ, KOLOR, SMAK CZY ZAPACH?

„Należy spożyć do...”

13. HAMBURGERY, ZAPIEKANKI, FRYTKI, HOT DOGI I KEBABY SĄ 
       PRZYKŁADAMI POŻYWIENIA PRZYGOTOWYWANEGO NA MIEJSCU,  

W KRÓTKIM CZASIE, CHARAKTERYZUJĄCEGO SIĘ DUŻĄ ZAWARTOŚCIĄ 
TŁUSZCZÓW I CUKRÓW, PRZEZ CO POSIADAJĄCEGO WYSOKĄ 
KALORYCZNOŚĆ I NISKĄ ZAWARTOŚĆ WITAMIN ORAZ SKŁADNIKÓW 
MINERALNYCH. JEST TO JEDZENIE TYPU:

fast food

„Najlepiej spożyć przed...”
obie odpowiedzi są tylko różnym zapisem tej samej daty.

slow food smart food

14. CO POWINNO BYĆ GŁÓWNYM NAPOJEM 
       CZŁOWIEKA?

Soki Ziołowe napary Woda
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15.  BIAŁKIEM WYSTĘPUJĄCYM W CZERWONYCH KRWINKACH,  
KTÓRE JEST ODPOWIEDZIALNE ZA DOSTARCZANIE TLENU  
DO KOMÓREK, JEST:

Hematokryt

16.   MIESZANINA SUBSTANCJI POCHODZENIA ROŚLINNEGO NIEULEGAJĄCA  
TRAWIENIU W UKŁADZIE POKARMOWYM, LECZ KORZYSTNIE WPŁYWAJĄCA  
NA JEGO PRACĘ, ZAWARTA M.IN. W PRODUKTACH ZBOŻOWYCH (GŁÓWNIE  
W OTRĘBACH), WARZYWACH, OWOCACH, NASIONACH ROŚLIN STRĄCZK 
WYCH, ORZECHACH, MIGDAŁACH I PESTKACH, TO:

Kleik skrobiowy

Hemoglobina Histydyna

Błonnik Słód jęczmienny

18. SPOŚRÓD PONIŻSZYCH PRODUKTÓW WYBIERZ TE, KTÓRE POWINNIŚMY 
       SPOŻYWAĆ NAJCZĘŚCIEJ:

Warzywa i owoce Mięso Słodycze

17.  ILE MAKSYMALNIE PORCJI SOKU DZIENNIE MOŻE ZNALEŹĆ SIĘ  
W ZBILANSOWANYM JADŁOSPISIE?

1 porcja 2 porcje 3 porcje
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19. CZYM MOŻNA ZASTĄPIĆ SŁODYCZE W DIECIE?

20. TWAROŻEK SOJOWY OTRZYMYWANY Z MLEKA SOJOWEGO, 
       BĘDĄCY ŹRÓDŁEM BIAŁKA ORAZ TŁUSZCZU ROŚLINNEGO, TO:

Grani Tofu Bryndza

Owocami, orzechami
Słonymi przekąskami, np. paluszkami
Nie trzeba rezygnować ze słodyczy, są wartościowym źródłem
węglowodanów dla naszego organizmu
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