Zak. nr 3 do Szczegotowych warunkow konkursu ofert

Test wiedzy na temat wiasciwych zachowan zdrowotnych dotyczacy realizacji Programu
».Rehabilitacja lecznicza senioréw - mieszkaricéw gminy Borne Sulinowo
na lata 2024-2026".

(pre-test/ post-test)
Prosze zaznaczy¢ prawidtowe odpowiedzi.

Borne Sulinowo

Imie i nazwisko uczestnika Programu

[.Czym jest prawidtowe odzywianie?

e Jest dostarczeniem organizmowi energii i sktadnikéw odzywczych potrzebnych do
zachowania zdrowia i rozwoju,
e Jedzeniem tylko okreslonych produktéw zgodnie z ustalonymi zasadami,
e Zaspokajaniem wszelkich potrzeb jakich domaga sie organizm
2. Jak czesto w ciggu dnia powinno sie¢ spozywac positki?

e 3 razy dziennie
e Witedy, kiedy czuje sie gtod
e 4-5 razy dziennie o statych porach
e Nie da sie tego z gory zatozy¢
3. Kiedy nalezy spozy¢ ostatni positek przed snem?

« Najp6zniej 0 godz. 18:00

e 2 godziny przed snem

e Bezposrednio przed snem
4. Dlaczego sol szkodzi zdrowiu?

e Sprzyja prochnicy
e Obniza odpornos¢
e Sprzyja powstawaniu nadcidnienia tetniczego
e W ogole nie szkodzi
5. lle ptynéw dziennie powinno sie wypijac?

e Ok. 2 litrow
e Szklanke do kazdego positku
e 15litra

6. Jakimi konsekwencjami grozi otyto$¢?

e Otylos¢ jest dziedziczna — niczym nie grozi



e Cukrzyca, zawalem serca, zwyrodnieniem stawéw
e To wylgcznie problem natury estetycznej
7. Do btedéw zywieniowych najczesciej popetnianych przez Polakéw naleza:

e Zbyt duze spozycie cukru, stodyczy i napojéw stodzonych
e Zbyt duze spozycie soli
e Zbyt duze spozycie owocOw i warzyw

8. Kiedy zuzywamy wiecej kalorii?

e Podczas snu
e Podczas aktywnosci ruchowej
e Podczas odpoczynku
9. Jak czesto zaleca sie wykonywanie aktywnosci fizycznej osobom dorostym?

e Co drugi dzien
* Raz wtygodniu
e 150 minut tygodniowo
10. Jakie sg korzysci ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej?

e Poprawa wydolnosci organizmu, lepsze samopoczucie
e Utrata masy ciata
e Wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe

11. Ktéry czynnik najbardziej wptywa na zdrowie cztowieka

e Czynniki biologiczne i genetyczne
e Styl zycia
e Opieka zdrowotna
12. Czy po dniu spedzonym aktywnie lepiej sie $pi?

e TAK
NIE
+ Nie ma to znaczenia



