Jedzenie 1 ty — quiz

Jedzenie to konieczno$¢, lecz nasz stosunek do jedzenia i
wybory, ktérych dokonujemy, moga znacznie sie roéznié. Aby
stwierdzié¢, jaka role jedzenie odgrywa w twoim 2zyciu,
odpowiedz jak najszczerzej na ponizsze pytania.

1) Czy jestes smakoszem?

A Lubie wiekszo$S¢ potraw i ciesze sie na wszystkie positki.

B Nie posSwiecam jedzeniu zbyt duzo uwagi i bywa, ze rezygnuje
z positku, jes$li nie mam czasu.

C Uwielbiam jedzenie. Lubie jes¢ produkty jak najlepszej
jakosci — smakujg o wiele lepiej.

D Lubie jes$¢, ale martwie sie, ze przytyje, wiec zawsze licze
kalorie.

2) Jak robisz zakupy?

A Zwykle wrzucam do koszyka to, czego potrzebuje, po drodze do
domu, a troche wiecej kupuje w weekendy, jesli zapraszam
gosci.

B Robie zakupy co tydzieA w supermarkecie i staram sie
wybiera¢ produkty jak najlepszej jakosci.

C Zwykle kupuje w supermarketach, szukajac jak najlepszych
promocji.

D Robie zakupy w niewielkich sklepikach — w sklepie miesnym,
warzywniaku — albo na bazarkach. Lubie wyszukiwaé¢ smaczne,
lokalne produkty.

3) Czy nazwatbys sie kucharzem?

A Tak, uwielbiam gotowac¢. Czesto przygotowuje wiecej 1i
zamrazam, zeby miec co$ pod reka, gdy zabraknie czasu.

B Gotuje 1-2 razy w tygodniu i czesto w weekendy. Z radosciag
siegam po dania na wynos czy gotowe positki do odgrzania kilka
razy na tydzien.

C Rzadko gotuje — lubie jes$¢ poza domem. W okolicy mam tez
mnéstwo punktdéw sprzedajgcych dania na wynos.

D Nie gotuje duzo, ale prawie codziennie przygotowuje proste
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positki ze Swiezych sktadnikéw.

4) Co zjadasz na $niadanie?

A Pije tylko filizanke herbaty lub kawy — nigdy nie chce mi
sie jes¢ z samego rana.

B Musi to by¢ cos$ szybkiego — ptatki $niadaniowe z mlekiem,
tost z mastem albo czasami croissant.

C Owsianka lub petnoziarniste ptatki zbozowe z owocami 1
jogurtem.

D Zwykle jest to kanapka z boczkiem 1lub jajecznica na
kietbasie.

5) Jakie mieso wybierasz do kanapek?
A Kurczaka.

B Wotowine.

C Szynke.

D Boczek z satatg lub pomidorem.

6) Czy jadasz produkty petnoziarniste - pieczywo, ryz czy
makaron?

A Prawie codziennie — zawsze kupuje peinoziarniste pieczywo 1
makaron.

B Niezbyt czesto — s3 drogie i wole biate pieczywo czy
makaron.

C Czasami robie sobie kanapke z peinoziarnistego pieczywa, ale
zywie sie gtdéwnie daniami na wynos.

D Oko*o 4-5 razy w tygodniu, zwykle jest to petnoziarniste
pieczywo.

7) A co z warzywami 1 owocami?

A Nie przepadam za warzywami.

B Prawie codziennie siegam po jabtko lub pomarancze.

C Zjadam warzywa do gtdéwnego positku i czesto przegryzam owoce
w ciggu dnia.

D Zjadam troche prawie codziennie. Czesto przegryzam owoce
albo jem na deser. Lubie tez gotowal warzywa.

8) Ktory deser bys wybrat



A Ciastko toffi z lodami.

B Krojone Swieze owoce z jogurtem naturalnym.
C Szarlotke z bitg Smietang.

D Jogurt owocowy lub owocowy serek kremowy.

9) Jak czesto jesz potrawy smazone?

A Codziennie.

B Rzadko, chyba ze wliczy¢ w to potrawy typu stir-fry.
C 2-3 razy w tygodniu.

D Nigdy.

10) Jakiego ttuszczu lub oleju uzywasz do smazenia?

A Oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

B Masta lub smalcu.

C Jakiegokolwiek oleju roslinnego kupionego w promocji w
supermarkecie.

D Nie gotuje.

11) Jak czesto jadasz ryby lub owoce morza?

A Nigdy — zniecheca mnie zapach.

B Ryby sg drogie, ale lubie prdébowac¢ co tydzien czegos nowego.
C Jadam smazong rybe z frytkami raz w tygodniu.

D Jesli liczg sie sardynki i *oso$ z puszki, jadam ryby 2-3
razy w tygodniu.

12) Co zwykle pijesz?

A Napoje gazowane.

B Squash lub sok z kartonu.

C Swiezo wyciskany sok owocowy.
D Wode.

13) Jak czesto jesz dania na wynos albo fast foody?
A Rzadziej niz raz na miesiac.

B Mniej wiecej raz na tydzien.

C 3-4 razy w tygodniu.

D Codziennie — czasami czesciej niz raz.

14) Jakie jest twoje ulubione danie na wynos?
A Pizza — najbardziej lubie zwyka margarite.



B Chinszczyzna — krucha wieprzowina w sosie stodko-kwasnym to
moje ulubione danie.

C Hamburger z frytkami lub nuggetsy z kurczaka.

D Pobliska restauracja oferuje sSwietne curry z jagniecing -
lubie je z mieszankg warzyw, ryzem i chlebkiem naan.

15) Gdy chcesz co$ przekasié¢, co wybierzesz?

A Herbatniki czekoladowe lub chipsy.

B Ser 1 krakersy.

C Swiezy owoc lub jogurt.

D Suszone owoce lub niesolone orzeszki albo czasami maty
kawatek gorzkiej czekolady.

Twoje odpowiedzi sie licza

1) A=3, B=1, C=4, D=2

A Wiele osdéb udziela takiej odpowiedzi, ale warto pamietac¢, ze
nie wszystkie produkty sg tak samo zdrowe; nasza ksigzka
wskazuje te najlepsze.

B Pamietaj, aby positki byty pozywne 1 zawieraty produkty z
kazdej grupy.

C To wspaniale, lecz nalezy pamieta¢ o rdéwnowadze. Nie jedz
zbyt duzo ttuszczéw, cukru ani soli.

D Sprobuj ograniczy¢ wielkos$¢ porcji i jedz tylko troche z
kazdej grupy produktoéw.

2) A=2, B=3, C=1, D=4

A Zycie w ciggtym biegu moze prowadzié¢ do braku odpowiedniej
ilosci sktadnikéw odzywczych w diecie. Z mys$Slg o zdrowiu,
kupuj réznorodne produkty i jedz jak najwiecej sSwiezych warzyw
i owocdw.

B Czytaj tez informacje na etykietach — wysoka cena nie jest
gwarancjg pozywnos$ci produktu. Mozesz takze znalez¢ produkty
lokalne lepszej jakosci gdzie indziej.

C Pamietaj, ze niektdére sSwieze produkty z czasem traca
wtasciwosci odzywcze.

D Wiesz, czego szukasz.



3) A=4, B=3, C=1, D=2

A Godne podziwu! Zwtaszcza jesli przygotowujesz dobrze
zbilansowane positki.

B Zawsze lepiej gotowa¢ w domu niz jes¢ juz gotowe positki czy
dania na wynos; spréobuj przygotowywaé¢ wiecej szybkich i
prostych potraw.

C Nigdy nie wiesz, co jest w twojej potrawie, lecz Czes¢ 5.
Jedzenie w restauracji i na wynos pomoze ci dokonywal lepszych
wyboréw.

D To niezty pomyst, jesli jesz produkty z kazdej grupy.

4) A=1, B=2, C=4, D=1

A Sprébuj zjada¢ codziennie $niadanie albo przynajmniej miej
pod reka zdrowszg przekaske, zeby zaspokoi¢ gt16d w drugiej
czesci poranka.

B ,Co$ szybkiego” moze by¢ zdrowsze, jesli wybierzesz ptatki
petnoziarniste, ktdére zaspokojg uczucie gtodu na diuzej. Tosty
i croissanty sa trawione szybko, dlatego wkrétce zndéw robimy
sie gtodni.

C Doskonate potaczenie, dostarczajgce mndéstwa witamin oraz
btonnika, ktory zapobiegnie atakowi gtodu w drugiej czesci
poranka.

D Nie zaleca sie spozywania duzych ilosci smazonego jedzenia.
Moze skutkowal przybieraniem masy ciata, a kietbasa zawiera
duzo soli i azotany.

5) A=4, B=3, C=2, D=1

A Biate mieso to najlepszy wybdr. Najnowsze badania dowodza,
ze regularne spozywanie miesa przetworzonego moze wigzac sie
ze zwiekszonym ryzykiem choréb serca i niektdérych nowotwordw.

B Spozywanie czerwonego miesa moze wigzad sie ze zwiekszonym
ryzykiem nowotworow. Najlepiej nie jes¢ wiecej niz 500 g
tygodniowo.

C Szynka, nawet najswiezsza, to mieso przetworzone, dlatego
najlepiej siegal po nig sporadycznie, a jes¢ wiecej kurczaka,
ryb 1 jaj.

D Dobrze, ze ktadziesz na kanapke satate, jednak boczek to



ttuste, stone mieso przetworzone, ktérego — wedtug badan — nie
powinno sie spozywal codziennie.

6) A=4, B=1, C=1, D=3

A Bez wzgledu na to, czy kierujesz sie wynikami badan
naukowych czy smakiem, to doskonaty wybor.

B Rozwaz spozywanie produktédw petnoziarnistych przynajmniej
raz dziennie ze wzgledu na pozyteczny btonnik 1 substancje
odzywcze, ktéorych dostarczajj.

C Rozejrzyj sie po supermarkecie — moze mozna kupi¢ pizze na
ciescie petnoziarnistym?

D Sprébuj jes¢ produkty petnoziarniste codziennie. Obecny w
nich btonnik pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu i chroni przed
chorobami sercowo-naczyniowymi, cukrzycg 1 nowotworami,
zwtaszcza nowotworem jelit.

7) A=1, B=2, C=3, D=4

A Nie dostarczasz organizmowi bardzo wielu zdrowych substancji
odzywczych — witamin, minerat*déw i dziatajacych ochronnie
fitozwigzkow.

B Dietetycy radza jada¢ co najmniej piec¢ porcji warzyw lub
owocOw dziennie, dlatego staraj sie dodawal warzywa do zup i
dan gtdéwnych.

C Nie zapominaj jak duze mozliwoSci dajg réwniez warzywa.
Mozesz je pogryza¢ w ciggu dnia lub robi¢ z nich zupy czy soki
albo dodawa¢ do wielu roznych potraw dla urozmaicenia smaku i
zwiekszenia iloSci.

D To dobrze. Aby wykorzystad¢ wszystkie substancje odzywcze ze
Swiezych warzyw i owocéw, siegaj po réznokolorowe i
eksperymentuj z nowymi smakami.

8) A=1, B=4, C=2, D=2

A Smakowity, ale tylko na wyjatkowe okazje. Dostarcza niewielu
substancji odzywczych i oko*o 500 kcal, czyli ponad 25 procent
dziennego zapotrzebowania kobiet.

B Doskonaty wybdér ze wzgledu na witaminy, mineraty i smak.
Wybieraj ulubione owoce 1 kremowe jogurty naturalne -
niewielka ilos¢ ttuszczu zapewnia uczucie sytosci na dtuzej.



C Dobry wybdér od czasu do czasu. Jabtka dostarczajag troche
btonnika, lecz podczas gotowania tracg witamine C, a kruche
ciasto, cukier i Smietana sprawiajg, ze deser jest dos¢
kaloryczny.

D Owocowe jogurty lub serek kremowy moga zawieraé¢ duzo cukru —
warto sprawdzi¢ jego zawartosc.

9) A=1, B=3, C=2, D=4

A Warto sie ograniczy¢. Badania wcigz wykazujg zwigzek
pomiedzy potrawami smazonymi a zwiekszonym ryzykiem choréb
sercowo-naczyniowych, nadcisnienia i otytosci.

B Dania stir-fry, smazone na niewielkiej ilos$ci tkuszczu,
zawierajgce duzo warzyw, sg dos$¢ zdrowe, ale jesli olej
zacznie sie palié¢, powstajg niezdrowe ttuszcze trans.

C Zdrowiej jest jada¢ je rzadziej. Zamarynuj mieso i ugrilluj,
upiecz ziemniaki, a jajka ugotuj.

D Doskonale. tatwo trzymaé¢ sie tej zasady, jedzac w domu,
jednak chyba o wiele trudniej poza domem. Czasami mozna zjes¢
COS smazonego.

10) A=4, B=1, C=2, D=1

A To najlepszy wybér, poniewaz oliwa i olej rzepakowy
zawierajg duzo ttuszczédw jednonienasyconych.

B Masto jak i smalec sa bogate w niezdrowe ttuszcze nasycone.
Maslany smak mozna zastgpi¢ miekka margaryng bedgca mieszankg
oleju roslinnego i odttuszczonego mleka.

C Jesli to mozliwe, wybieraj oliwe z oliwek lub olej
rzepakowy. Tanszy olej s*onecznikowy zawiera duzo mniej
zdrowych ttuszczéw omega-6.

D Sprawdzaj sk*ad podany na opakowaniu i unikaj ttuszczéw
nasyconych i trans.

11) A=1, B=3, C=2, D=4

A To wielka szkoda, bo ryby dostarczajg biatka, witamin i
mineratow, a o wiele mniej kalorii niz mieso.

B Jadaj ttuste ryby, takie jak Swieza makrela, ktéra jest
tania i bogata w zdrowe kwasy ttuszczowe omega-3.

C Smaczne, jednak nie zaleca sie spozywania zbyt duzych ilosci



smazonych potraw. Frytki i panierka zawierajg mndstwo
niezdrowych ttuszczéw.

D To dobrze, ale kupujac ryby w puszkach sprawdzaj zawartos$¢
soli lub sodu — niektére zawierajg ich zbyt duzo (zob. takze.

12) A=1, B=2, C=3, D=4

A Napoje gazowane nie gaszg pragnienia, a moga zawierad
mnéstwo cukru.

B Sprawdzaj zawartos$¢ cukru w tych napojach.

C Swiezy sok owocowy réwniez dostarcza duzo cukru, ale jest
bogaty w witaminy. Mozna go troche rozcienczac¢, jesli pijesz
czesto.

D Najlepiej gasi pragnienie i zapewnia prawidtowe nawodnienie
catego ciata, *gcznie z moézgiem.

13) A=4, B=3, C=2, D=1

A To mita odmiana mniej wiecej raz na miesigc.

B Sprawdzaj sktadniki i wybieraj z gtows.

C Za czesto, jesli chodzi o wptyw na zdrowie. Zawierajg one
przewaznie mnéstwo ttuszczu, cukru i soli.

D Musisz wiedzie¢, co kryje sie w jedzeniu. Czy kupujac danie
na wynos, pytasz o jego sktad?

14) A=3, B=1, C=1, D=3

A Pieczony spdéd z ciasta i pomidory sa catkiem zdrowe, ale
unikaj tt*ustych wedlin i duzej ilos$ci sera.

B Jest wiele zdrowych zup i potraw gotowanych na parze. Unikaj
duzych ilos$ci chrupigcego (smazonego w gtebokim tkuszczu)
jedzenia.

C Zdrowe burgery staty sie modne. Kieruj sie jakos$cig, jednak
unikaj wiekszosci nuggetséw z kurczaka.

D Aby unikng¢ zbyt duzej ilosci ttuszczu, wybieraj zwykty ryz
1 niesmazone potrawy na bazie warzyw.

15) A=1, B=2, C=4, D=4

A Herbatniki i chipsy powoduja nagty wzrost cukru we krwi i
szybko podnosza energie, lecz nie na dtugo.

B Ser trawimy wolniej, co umozliwia utrzymanie poziomu energii



1 glukozy we krwi przez dtuzszy czas.

C i D SwieZze lub suszone owoce, orzechy, jogurt, a nawet maty
kawatek gorzkiej czekolady to dobra przekaska, ktdora zaspokoi
gtdéd do nastepnego positku.

Podsumowanie wynikow:

Ponad 50 — Brawo! Uwielbiasz zdrowe jedzenie.

40-49 — Zwykle bardzo dobrze wybierasz jedzenie, kilka zmian
sprawi, ze twoja dieta bedzie bez zarzutu.

26-39 — Wiele rzeczy robisz dobrze, ale warto zwraca¢ wieksza
uwage na to, co jesz.

15-25 - Kilka gruntownych zmian zapobiegnie przysziym
problemom ze zdrowiem i nadwagg.
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