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Cwiczenie 1
Przeczytaj zdania w tabeli.

Zaznacz P jesli zdanie jest prawdziwe lub F jesli jest fatszywe.

To co jesz, wptywa na twoje samopoczucie.

Codzienne jedzenie frytek, hamburgeréw i pizzy prowadzi
do otytosci.

Dieta zrbwnowazona to jedzenie codziennie tych samych positkdw.

Codziennie powinienes zjes¢ kebaba i pic coca-cole.

Przetwory mleczne to produkty zrobione z mleka.

Na przyktad jogurt, banan, szynka.

Najwiecej weglowodanow jest w pieczywie i w makaronach.

Warzywa i owoce majg duzo witamin.

Mozesz je$¢ codziennie stodycze i czipsy.




Cwiczenie 2

Uzupetnij tabelke wyrazami.
Wpisz do odpowiedniego wiersza nazwy produktow spozywczych wymienionych obok.

sktadniki produkty spozywcze bogate pieczywo
pokarmowe w te sktadniki pokarmowe
orzechy
ttuszcze jogurt
makaron
ser
biatka
gruszka
olej
weglowodany jabtko
oliwa z oliwek
pietruszka
witaminy ,
twarog




Cwiczenie 3

Uzupetnij zdania. Zaznacz prawidtowy wyraz.

Osrodek gtodu jest w czesci mdzgu o nazwie
- przysadka
- podwzgorze.

Osrodek gtodu wysyta sygnat, ze
— powinienes cos zjes¢
— jestes$ najedzony.

Po zjedzonym positku w twoim organizmie rosnie poziom
- glukozy
- wody.

Wysoki poziom glukozy daje ci poczucie
- gtodu
— sytosci.

Osrodek sytosci jest w
- podwzgorzu
- przysadce.

Osrodek sytosci wysyta sygnat, ze jestes juz
- gtodny
- najedzony.



Cwiczenie 4

Uzupetnij puste ramki ponizszymi wyrazeniami:
spada poziom glukozy
osrodek sytosci

zjedzony positek

/-) Coérodek giodu) \
C ) ( ged )

! l

( najedzony, przestan jes¢ ) C )

1 l

C ) — ( wzrost poziomu glukozy )




Cwiczenie 5

Zaznacz na schemacie kotkiem miejsce, gdzie znajduje sie podwzgorze.
Strzatkami zaznacz, gdzie jest osrodek gtodu i osrodek sytosci.

PODWZGORZE

ST



Cwiczenie 6

Potacz strzatka hasto z odpowiednim opisem.

Hasto

Zaburzenie odzywiania

Anoreksja

Bulimia

Opis

Cztowiek caty czas mysli o jedzeniu
i nie kontroluje tegoile je.

Po napadach obzarstwa wymiotuje.

Choroba zwigzana ze ztymi nawykami
zywieniowymi i problemami
psychicznymi.

Cztowiek uwaza, ze jest za gruby
i coraz mniej je.



Cwiczenie 7

Zaznacz poprawng odpowiedz na pytanie. Przy kazdej odpowiedzi jest litera.
Litery utworza hasto.

Pytanie Odpowiedz 1 Odpowiedz 2

Twoja kolezanka choruje na _ ‘
bulimie. Do jakiego lekarza Pediatra (O) Psychiatra (Z)
powinna sie zapisac na wizyte?

o | Bolicie od kilku miesiecy zotadek.
Jakie badania powiniene$ Gastroskopia (D) Kolonoskopia (A)
wykonaé?

3 | Lekarzci powiedziat, Ze masz jes¢
wiecej warzyw i owocow.

_ _ _ witamin (R) weglowodandw (1)
Warzywa i owoce majg duzo.......

4 D!aczego Zawsze powipieneé Poniewaz mydto Mydto zabija wirusy
uzywac mydta do mycia rak? tadnie pachnie. (P) | ibakterie. (O)

5 | Badania pomagaja wczesnie . ) ]
wykry¢ choroby. - badanie wzroku - badania krwi
Podstawowe badania uktadu — USG gtowy (C) - badania moczu
pokarmowego to: - badania katu (W)

6 | Napewno znasz uczucie burczenia Osrodek gtodu Osrodek sytosci
w brzuchu. wysyta sygnat, wysyta sygnat,
Jest to sygnat, ze jeste$ gtodny. ze powinienes co$ | ze powinienes co$

zjesc. (A) zjeéé. (K)




a=

Pytanie Odpowiedz 1 Odpowiedz 2
Postanowite$ zadbac o swoje Wejdziesz Pojedziesz winda
zdrowie i codziennie ¢wiczyc. schodami na 4 na 4 pietro. (W)
|dziesz do kolezanki, ktora mieszka | pietro. (D)

w bloku na 4 pietrze.
Twoj kolega nie moze jes¢ mleka Butka z szynka Butka z mastem
i przetworédw mlecznych. i pomidorem. i 26ttym serem.

Jakiej butki nie wolno mu zjesé? Do picia woda. (2) Do picia jogurt

o smaku
truskawkowym. (1)

Wejdziesz na strone

9 | Chcesz sprawdzié czy masz - Wykonasz sobie
odpowiednia wage i czy nie jeste$ | Internetowa Www. | hadanie krwi
otyty. Jak to sprawdzisz? bmi-kalkulatorpli | jsprawdzisz

obliczysz wskaznik wskaznik CRP. (A)
BMI. (E)
10 | Dlaczego powinienes$ badac sie Dzieki badaniom Regularne badania
regularnie? mozna szybko nie sg wazne.
FOZPOC?Qé leczenie. | po lekarza idziemy
Leczenie zatrzyma tylko wtedy, kiedy
chorobe. (T) co$ nas boli. (L)
11 Cwigzenig fizyczne sa wazne wktadasz Eliizgk:r]c:y.iec;zzeniom
poniewaz ... najtadniejsze ym*)
. prawidtowg wage.
ubrania i mozesz
, Podczas ruchu
pokazac sie . .
kolegom. (0) !eplej t.raW|sz
jedzenie. (A)
Hasto
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Cwiczenie 8

Na podstawie rysunku uzupetnij zdania.
Wpisz wybrany wyraz w wykropkowane miejsca.

Przed jedzeniem’ Po jedzeniu
1
: : wysoki
Poziom [
glukozy :
niski
sytos¢
jesc

Przed jedzeniem poziom glukozyjest ... ..... ... ... . . . . .
Po jedzeniu poziom glukozyjest . . ... ... . .
Niski poziom glukozy wysyta nam sygnat,zechcemy................... ...

PO jedzeniu Czujemy . . ..o e
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Cwiczenie 9

Potacz strzatka opis z odpowiednim rysunkiem.

Produkty majace duzo weglowodanow.

Produkty majace duzo witamin.

Produkty majace duzo ttuszczu.

Produkty majace duzo biatka.
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