Edukacja zdrowotna

Odpowiedzi do Quizu o racjonalnym odzywianiu si¢

Dziatanie lekow jest takie same niezaleznie od wieku czlowieka odp. Falsz
(Zaburzone wchianianie lekow moze wynikac np. z powodu zbyt matej kwasowosci soku
zolgdkowego, ktora spada wraz z wiekiem, czy obnizongq iloscig wody (zwykle mniejszg)

W organizmie oraz mniejszq tzw. beztluszczowq masq ciata w porownaniu do 0osob miodych.
Ponadto, praca podstawowych narzgdow (waqtroby, nerek) jest stabsza w podesztym wieku)

So6l powoduje nadci$nienie tetnicze, dlatego tez nalezy dbac o wlasciwe jej spozycie.
odp. Prawda

(Sol wehtania sie do krwi, wigzqc ze sobg duzq ilos¢ wody — W tetnicach robi si¢ ,,za ciasno”
— powodujgc szybki wzrost cisnienia)

Mileko i produkty mleczne to najlepsze zrodto wapnia odp. Prawda

Gruszki nie sg wskazane dla osob cierpigcych na cukrzyce typu 2 odp. Falsz
(W przypadku osob cierpigcych na cukrzyce typu 2 wazne jest spozywanie produktéw o niskim
indeksie glikemicznym (IG). Gruszki, mimo tego zZe sq stodkie, majq niski indeks glikemiczny!)

Zdrowe tluszcze, ktore powinny przewaza¢ w naszym codziennym jadtospisie, to
thuszcze pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy, olej
sojowy), a ograniczeniu powinny ulec thuszcze pochodzenia zwierzgcego (smalec,
masto, migso) odp. Prawda

(Niezbedne nienasycone kwasy tuszczowe zawarte w olejach roslinnych przyczyniajq sie
do wyréwnania glikemii, zapobiegajg nadwadze i obnizajq poziom cholesterolu LDL

i triglicerydow).

Ptatki owsiane, ptatki jgczmienne, platki gryczane, ptatki ryzowe przygotowane na
mleku/wodzie sg §wietnym sposobem na rozpoczecie dnia, poniewaz:

a) dostarczajg wszystkich niezbednych mikro- 1 makroelementow

b) zawieraja gldwnie takie skladniki odzywcze, jak cukry zlozone, ktore sa
bardzo dobrym zrédlem energii, przy tym dostarczajac witamin z grupy B,
witaminy E, magnez, wapn czy potas, a takze blonnik pokarmowy ulatwiajacy
wyproznianie

¢) mogg zastapi¢ leki

Zasada, ze powinni$my jes$¢ czgsciej, ale mniejsze positki, np. 5x dziennie, zamiast
wigkszych porcji, jest stuszna, poniewaz:

a) Latwiej wtedy o zapewnienie odpowiedniej ilosci niezbednych sktadnikow
odzywczych

b) Nie naraza to zofadka i innych organdw wewnetrznych na przecigzenie

c¢) Sposob ten pozwala takze ¢wiczy¢ pamiec¢, zachowac¢ sprawno$¢ myslenia,
koncentracji

d) wszystkie odpowiedzi sa prawidlowe




8.

10.

11.

12.

13.
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Nadci$nienie tetnicze stwierdzamy, gdy podczas pomiaru warto$¢ na skali
ci$nieniomierza przekracza:

a) 130/85 mmHg

b) 120/80 mmHg

¢) 140/90 mmHg

Prawidlowa warto$¢ ci$nienia tetniczego powinna wynosic:
a) 130/70 mmHg
b) 100/80 mmHg

c) 120/80 mmHg

Zamiana cukru bialego na cukier brazowy:

a) jest korzystna, gdyz cukier bragzowy jest zdrowszy, bo ma dodatek witamin

b) nie ma réznicy w zamianie, bo i tak w efekcie koncowym uzyskuje sie
sacharoze (cukier prosty), ktéry sprzyja rozwojowi wielu choréob

¢) ma znaczenie, poniewaz moze wspomaga¢ walke z otyloscia, bo ma mniej kalorii

Twoj lekarz stwierdzit u ciebie niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza. Wskaz zestaw
produktow zywnosciowych, ktére powiniene$ spozywac przy tym schorzeniu:

a) chude migso (np. kurczak), ryby (np. tunczyk), zielone warzywa (np. szpinak),
warzywa straczkowe (np. soczewica) oraz spozywanie przy tym warzyw i owocow
b) thuste migso (np. wieprzowina), mleko, masto

c¢) podroby migsne, smalec, czekolad¢ mleczng

Ktory z wymienionych rodzajow olejow roslinnych zawiera najwicksza ilos¢ kwasow
omega-3, okreslanych mianem ,,zdrowych thuszczéw”, ktoére spozywane w
odpowiedniej ilo$ci kazdego dnia dziatajg przeciwzapalnie (pozwalajg utrzymywacé
prawidtowe ci$nienie krwi, ustabilizowa¢ wage, wptywaja na normalizacje glikemii,
podnosza naturalng odpornos¢ organizmu)?

a) olej stonecznikowy

b) oliwa z oliwek

c) olej Iniany

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest niezb¢dne do zachowania prawidlowego
funkcjonowania naszego organizmu. Wraz z wiekiem skora staje si¢ ciefnsza i rosng
straty wody, dodatkowo niektore choroby moga przyczyni¢ si¢ do odwodnienia
organizmu. Jedng z tych chorob jest:

a) niewydolnos¢ nerek

b) niewydolnos¢ tarczycy

c) tuszczyca

Potas jest podstawowym elektrolitem warunkujagcym m.in. prawidlowa prace serca.
Podczas badania krwi stwierdzono u Ciebie obnizony poziom potasu? Wybierz zestaw
produktow zywnosciowych, ktore w sposdb naturalny pozwola Ci dostarczy¢ potas z
dieta:

a) otreby, kasza gryczana, awokado

b) pieczywo jasne, rodzynki, sery twarogowe




c) jabtka, maliny, dzem

15. ... pobudza powstawanie czerwonych krwinek, reguluje wzrost i funkcjonowanie
komorek, korzystnie wptywa na system nerwowy i moézg. O jakim zwigzku
chemicznym mowa?

a) magnez
b) witamina C
c) kwas foliowy




