Powiatowy program profilaktyki nadwagi i otytosci ucznidw klas Il szkét podstawowych
powiatu tczewskiego na lata 2024 — 2029

Zatacznik C1. Pre-test i post-test wiedzy rodzica/opiekuna prawnego

Imie i nazwisko rodzica/opiekuna prawnego: .........coooiiiiiiiii i

PRE-TEST | POST-TEST WIEDZY RODZICA/OPIEKUNA PRAWNEGO

Szanowni Panstwo,

Zwracamy si¢ z uprzejma prosba o udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania. Test jest
jednokrotnego wyboru — w kazdym punkcie nalezy zaznaczy¢ jedng prawidtowa odpowiedz.

Wyniki testu postuza do oceny efektow Powiatowego programu profilaktyki nadwagi i otytosci
uczniow klas III szkot podstawowych powiatu tczewskiego, ktorego uczestnikiem jest Panstwa
dziecko.

1. Czas trwania uczucia sytosci po positku zalezy od:
0 a) wartosci kalorycznej

o b) satysfakcji ze spozytego positku

o ¢) ilo$ci i sktadu spozytej zywnosci

2. Najlepszym zrodtem weglowodandow ztozonych i btonnika pokarmowego sa produkty zbozowe:
O a) z procesu mielenia

o b) pelnoziarniste i wieloziarniste

o ¢) z ziarna rafinowanego

3. Czy do zalecanej dziennej ilosci warzyw i owocow wliczamy ziemniaki?

o a) tak

o b) nie

o C) tak, je$li spozywamy je w formie gotowanej lub pieczonej bez dodatku thuszczu

4. W klasycznej diecie (4 lub 5 positkow dziennie), najmniej kaloryczny positek to:
o a) II $niadanie i/lub podwieczorek

o b) kolacja

o ¢) wszystkie positki powinny mie¢ zblizong warto$¢ energetyczng

5. Ostatni positek przed snem nalezy zjesc:

O a) nie pézniej niz o godzinie 18 lub 19 wieczorem

o b) minimum 2 godziny przed shnem

o ¢) w przypadku dzieci i mtodziezy nie zaleca si¢ stosowania zadnych ograniczen czasowych

6. Czy spozywanie potraw wysokobtonnikowych sprzyja utrzymaniu prawidlowej masy ciata?
o a) tak

o b) sprzyja w zaleznosci od ptci

0 C) nie

7. Jaka grupa produktow jest dobrym zrodtem btonnika pokarmowego?
O a) warzywa i nasiona roslin stragczkowych

o b) migso, ryby i jaja

o ¢) mleko i produkty mleczne

8. Kiedy powinni$my ograniczy¢ spozycie blonnika pokarmowego?
O &) podczas wystgpienia biegunki

o b) podczas wystgpienia zaparé

O C) zadna odpowiedz nie jest prawidtowa
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9. Nadmiar tluszczu w diecie:

O a) nie ma negatywnego wptywu na zdrowie, jesli pochodzi z orzechow, oliwek i nasion Inu
o b) zwigksza ryzyko m.in. nadwagi i otylosci

O C) zmniejsza poziom trojglicerydow we krwi

10. Zrédtem nasyconych kwasow tluszczowych (NKT) w diecie sa:
o a) olej stonecznikowy i rzepakowy

o b) olej kokosowy i palmowy

o c) olej z alg morskich

11. Thuszcze pochodzenia roslinnego:

O &) nie zawierajg cholesterolu

o b) powinny stanowi¢ mniej niz 50% catego ttuszczu w diecie
O C) sg mniej energetyczne niz thuszcze zwierzece

12. Weglowodany:

0 a) to podstawowe zrodto energii dla organizmu
o b) powoduja szybki wzrost masy ciata

o €) to m.in. weglowodory, cukry i skrobia

13. Nadmiar weglowodandéw prostych w diecie:

O &) nie wplywa negatywnie, poniewaz jest to wazne zrodto energii

o b) moze zwigkszaé ryzyko chordb tj. zespot metaboliczny, insulinoopornos¢
0 C) dziata wspomagajaco na uktad migsniowy

14. Najwiecej weglowodanow ztozonych znajdziesz w tych produktach:
O a) warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe

o b) owoce, naturalne napoje mleczne

O C) nasiona roslin straczkowych, geste soki przecierowe

15. Konsekwencja niedoboru biatka jest:

O &) zmniejszenie masy ciata, spadek odpornosci, gorsze gojenie ran
o b) bole gtowy, biegunka, problemy z widzeniem po zmroku

O C) zaparcia, nadpobudliwo$¢, nadmierna potliwo$é

16. Zywno$¢ wysokobiatkowa, ktdra zmniejsza ryzyko wielu choréb i przedwczesnej $mierci to:
0 a) orzechy, ryby, chuda wieprzowina, drob

o b) soczewica, migdaty, chudy drob, ryby

O C) ryz, ziemniaki, wieprzowina, ttuste ryby morskie

17. Gluten jest biatkiem, ktore moze wywotywac alergi¢ i nietolerancje pokarmowe. Dlatego:

o a) nalezy wykluczy¢ z diety wszystkie produkty, ktore go zawieraja

0 b) nalezy wykluczy¢ z diety produkty, ktore zawierajg duze iloci glutenu np. pieczywo

o ¢) w przypadku dolegliwos$ci nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem i wykona¢ niezbedne badania
diagnostyczne

18. Sol:

O a) jest niezbgdna do prawidtowego funkcjonowania organizmu
o b) nie jest niezbgdnym sktadnikiem codziennej diety

O €) upo$ledza prace uktadu migSniowego i nerwowego
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19. Najwigcej soli zawiera:
o a) szynka konserwowa
O b) $wiezy toso$

o C) ser twarogowy

20. Dzienna zalecana ilo$¢ soli, czyli 5 gramow to:

o a) 3 plasterki poledwicy sopockiej, 2 plasterki zottego sera, 2 kajzerki i tyzka keczupu
o b) sredni kawatek pizzy

o ¢) 0,5 1 wody $redniozmineralizowanej

21. Chgc¢ jedzenia stonych potraw wynika z

0 &) niedoboréw soli w diecie

o b) nieprawidtowych nawykow zywieniowych
o c) zaburzenia gospodarki kwasowo-zasadowej

22. Sktadniki mineralne:

O &) warto uzupetnia¢ w postaci suplementéw diety

o b) w nadmiarze nie szkodza tak bardzo, jak witaminy

O C) sg niezb¢dne do prawidtowego funkcjonowania organizmu

23. Witaminy rozpuszczalne w tluszczach to:
o a) witaminy A, B,CiD
o b) witaminy C, D, Ei K
o c¢) witamina A, D,Ei K

24. Ktore witaminy i sktadniki mineralne mozna przedawkowac:
O a) rozpuszczalne w thuszczach, mikrosktadniki

o b) makrosktadniki, rozpuszczalne w wodzie

o ¢) wszystkie

25. Mikroelementy, ktorych deficyt najczesciej obserwowany jest u wegan to:
o a) jod, kwas foliowy, witamina B12

o b) Zelazo, wapn, witamina B12

o ¢) witamina C, cynk, witamina B12

26. Przyswajalnos¢ zelaza z produktow roslinnych zwigkszy:
o a) szklanka mleka

o b) kieliszek czerwonego wytrawnego wina

o ¢) szklanka $wiezego soku pomaranczowego

27. Nadmiar sodu w diecie moze powodowac:
0 a) nadcisnienie tetnicze krwi

o b) problemy skorne

o ¢) stony posmak stodkich potraw

28. Woda o sktadzie pozytywnie oddziatujacym na zdrowie to:
o a) woda oligocenska

o b) przegotowana woda z kranu

o ¢) naturalna woda mineralna

29. Rola wody w organizmie:

o a) zwigksza przyswajanie witamin
0 b) reguluje temperature ciata

O C) niezbedny sktadnik odzywczy
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30. Dobowa norma na wode dla osoby zdrowej wynosi:
o a) 3000 ml dla wszystkich konsumentéw

o b) 1500 ml dla kobiet i me¢zczyzn

o ¢) 2500 ml dla mezczyzn i 2000 ml dla kobiet

31. Napoj izotoniczny:

O a) to napdj przeznaczony wyltacznie dla sportowcoOw
o b) zwieksza wchianianie wody

o ¢) podnosi poziom insuliny we krwi

32. Wedlug WHO osoby doroste (18 — 64 lata) powinny wykonywaé aktywno$¢ fizyczna:

o a) 75-120 min/tydzien o umiarkowanej intensywnosci lub 60 min/tydzien o duzej intensywnosci

o b) 150-300 min/tydzien o umiarkowanej intensywnosci lub 75-150 min/tydzien o duzej
intensywnosci

o ¢) 300-420 min/tydzien o umiarkowanej intensywnos$ci lub 180 min/tydzien o duzej intensywnosci

33. Wedlug WHO Dla dzieci i mtodziezy wskazana jest aktywno$¢ o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci aerobowej przez co najmniej:

o a) 30 minut dziennie

o b) 60 minut dziennie

o ¢) 90 minut dziennie

34. Aktywno$¢ fizyczna to:

O &) wylacznie ¢wiczenia na sitowni

o b) tylko bieganie i szybkie chodzenie na wolnym powietrzu

0 €) rozne formy dziatania tj. ¢wiczenia sportowe, prace domowe, zawodowe i fizyczne

(Podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Serdecznie dzigkujemy za poswigcony czas 1 wypelnienie testu.



