Zywienie rénych grup ludnégci

| Czy ponisze twierdzeniagszgodne z prawgd?

1.Ludzie prowadzy siedzcy trybzycia powinni spgywa¢ potrawy lekko strawne.

P F
2.Chitopcy w wieku 16 — 20 lat rpajvyesze zapotrzebowanie na energe wszystkich grup
meskich . P F
3. Dzieci przedszkolne powinny ipokryte zapotrzebowanie na energsktadniki
odzywcze w 50 % w przedszkolu .

P F
4.Ludzie aizko pracugcy maj wyzsze zapotrzebowanie na witamBil ne lekko pracugcy
P F

Il Do podanych nawiasow wpisz odpowiednie cyfry

1.Dobierz odpowiednikaloryczng¢ do positkdw

a. sniadanie | () 1.840 kcal
b. sniadanie Il () 2. 280 kcal

c. obiad () 3. 700 kcal
d. kolacja () 4. 1100 kcal

2.Dostosuj zapotrzebowanie na enengiciggu dnia dla poszczegolnych grup ludcia

a . nezczy¥ni bardzo cgzko pracugey () 1. 3200 kcal

b . kobiety karmice () 2.3400 kcal

c . kobiety aizarne () 3.4000 kcal

d . mlodzie meska w wieku 16 —201lat () 4 .2800 kcal

3 .Dostosuj odpowiednie Hoi positkéw do grupy ludnigi

a . dzieci przedszkolne () 1. 5 — 6 positkéw

b . miodzie szkolna () 2. 4 - 5 positkow

c . dorgli pracujqcy lekko () 3. 4 positki

d . nezczy¢ni pracugcey bardzo eizko () 4 . 3 positki

4 . Dostosuj odpowiednie zalecexila ludzi starszych do ich zages chorobowych :

a . osteoporoza () Zysgmnie surowych warzyw i owocow ,
pieczywo mieszane

b . miazdzyca ( ) 2.dietalekko strawna

C . zaparcia () 3zysmmie tluszczow bogatych w NNKT

d . zte trawienie i wchtanianie ()  destzspaywanie mleka i przetworow
mlecznych

I Uzupeinij

1. Dlaczego w jadtospisie naleuwzgédnia¢ produkty sezonowe ?



2 . Dlaczego zestawienie potraw w pgeaym obiedzie jest nieprawidtowe ?
zupa pomidorowa

piecze& rzymska w sosie pieczarkowym

kasza gryczana

satatka z buraczkéw , sumBa z czerwonej kapusty

kompot w§niowy

3. Wymié 4 produkty , ktérych spgcie jest wane dla kobiety ¢tarnej aby jej jadtospis
obfitowat wzelazo :

4 . Uzupehnij jadtospis dla dzieprzedszkolnych w sezonie letnim
sniadanie | : zupa mleczna zgm

butka , szynka , masto , pomidor

herbata rumiankowa
sniadanie Il: dra@dzéwka z serem

kakao , truskawki

podwieczorek :  kisl mleczny z jagodami
kolacja :

IV Wybierz prawidtow odpowiedz

. W jadtospisie cztowieka dorostego uwdgia s gtdwnie biatko:
.Zwierzce

. raslinne , bo jest tasze

. raslinne uzupetnione zwigfzym

. Zwierzce uzupetnione zwiarzym

. Ktéra z grugeriskich ma najwssze zapotrzebowanie na energi
. kobiety pracujce cezko

. kobiety aizarne

. kobiety karmice

. mtodzie zeniska w wieku 13 — 15 lat

. Ktéra z podanych grup ludsm ma najwysze zapotrzebowanie na produktyzzivee ?
. chtopcy w wieku 13 - 15 lat

. chtopcy w wieku 16 - 20 lat

. mezczyni lekko pracugcy

. MezCz\¥¢ni ciezko pracugcy
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Odpowiedzi testZYWIENIE RGNYCH GRUP LUDNGCI

| 1. prawda

2 . falsz

3. falsz

4 . prawda

NM1.a.1 2.a.3 3.a.2 4.a.4
b.2 b.2 b.3 b.3
c.4 c.4 c.4 c.1
d.3 d.1 d.1 d.1

[l Uzupetnianie
1.3 tanisze , tatwo dogpne , may wysok; wartasé¢ octywczy
2 . brak kontrastu barw
3 . wytroba ,zéttka jaj , meso , szpinak , satata , aietruszki
4 . obiad np.: zupa pomidorowa
potrawka z kurczaka
marchewka z groszkiem
kompot malinowy
kolacja np.: butka , masto , pasta z jaj , satata , sok jabtkowy
5. np.: zupa grochowa
kluskklgskie
gulasz wieprzowy
marchew duszona
kompotliwkowy
IV 1.c
2.cC
3.d



