Zdrowy styl zycia

[ Strona 1 ]

1. Jakg najwazniejszg role petni odzywianie?

Odpowiedzi: 64
(100%)

Pominie¢: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich 2% 1
dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczyc 97% 62
przynosi wiele przyjemnosci 2% 1
nie wiem 0% 0

2. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac positki?

Odpowiedzi: 64
(100%)

Pominieé: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
dwa razy dziennie 2% 1
trzy razy dziennie 30% 19
cztery- piec razy dziennie 69% 44
nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote 0% 0
gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie 0% 0
nie wiem 0% 0

3. Dlaczego zaleca sie jedzenie positkdw o statych porach?

Odpowiedzi: 64
(100%)

Pominiec¢: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspdélnym positku 5% 3
bo przewdd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych porach 92% 59
bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato sie” o positku 0% 0
bo taki jest zwyczaj 3% 2
nie wiem 0% 0
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4. Kiedy nalezy zjadac¢ ostatni positek w ciggu dnia?

Odpowiedzi: 63
(98%)
Pominie¢: 1 (2%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
bezposrednio przed péjsciem spad 2% 1
2 godziny przed snem 87% 55
w ogdle nie powinno sie jadac kolacji 5% 3
nalezy jes¢ wtedy, gdy ma sie na to ochote 2% 1
nie wiem 5% 3

5. Dla kogo nalezy przygotowac najwieksza porcje na talerzu?

Odpowiedzi: 63
(98%)
Pominie¢: 1 (2%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
drwal, gérnik i inne osoby ciezko pracujace fizycznie 52% 33
ludzie starsi, juz nie pracujacy 5% 3
dorosli w tak zwanej ,,sile wieku” pracujacy ,za biurkiem” 10% 6
dzieci i mtodziez 22% 14
nie wiem 11% 7

6. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla doktadnego trawienia
pokarmoéw ?

Odpowiedzi: 64
(100%)
Pominie¢: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
szybkie tempo jedzenia 2% 1
doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 94% 60
popijanie ptynem 5% 3
nie wiem 0% 0

7. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym

wysitku fizycznym?

Odpowiedzi: 64
(100%)
Pominie¢: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
kawa z cukrem lub mocna herbata 3% 2
napoje gazowane, typu cola, oranzada 3% 2
niegazowana woda mineralna 92% 59
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rodzaj napoju nie ma znaczenia 0% 0
nie wiem 2% 1
Odpowiedzi: 64
8. Wybierz najzdrowszy zestaw na drugie $niadanie (100%)
Pominie¢: 0 (0%)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
chipsy i cola 2% 1
grahamka i jogurt 89% 57
paczek i kefir 9% 6
batonik czekoladowy i sok owocowy 0% 0
to, na co w danej chwili mam ochote 0% 0
nie wiem 0% 0

9. Czy odzywianie sie fast-foodami jest zdrowe dla organizmu

Odpowiedzi: 64

cztowieka? Pominieé:(loo(o;ﬁiz)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow

fast-foody sg zdrowe, jesli popije sie je cola 3% 2

fast-foody sg bezwzglednie niezdrowe 95% 61

fast-foody sg zdrowe i mozna jej jes¢ codziennie bez szkody dla organizmu 0% 0

nie wiem 2% 1

10. Dlaczego wiekszos¢ warzyw i owocéw nalezy jesé na Odpowiedzi: 63

surowo? Pominiec¢: (19?2/:/3)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow

surowe warzywa i owoce zachowujg najwiecej witamin 92% 58

bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku 3% 2

bo surowe sg najsmaczniejsze 0% 0

nie wiem 5% 3
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11. Jak wptywa cukier na zdrowie?

(100%)
Pominie¢: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
korzystnie, bo zapobiega nadcisnieniu 11% 7
niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby 83% 53
cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast 2% 1
nie wiem 5% 3
; ) Odpowiedzi: 64
12. Ktory produkt jest zdrowszy? (100%)
Pominie¢: 0 (0%)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
jogurt A 52% 33
jogurt B 34% 22
oba s3a réwnie zdrowe 6% 4
nie wiem 8% 5
) ) ] B ) ) . Odpowiedzi: 64
13. DIaczego powinno sig ograniczac spozycie soli? (100%)
Pominie¢: 0 (0%)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
duza ilo$¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zebdéw i sprzyja powstawaniu 20% 13
préchnicy °
nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej ilosci wody w 589% 37
organizmie
nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu 13% 8
nie wiem 9% 6

14. Ktére produkty sg bardziej wartosciowe pod wzgledem

zywieniowym?

Odpowiedzi: 64
(100%)
Pominie¢: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany, biate 27% 17
pieczywo)
produkty z grubego przemiatu, mato oczyszczone (pieczywo razowe, brgzowy 67% 43
ryz)
bez znaczenia dla zdrowia 2% 1
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nie wiem

5% 3

15. Co sprzyja tyciu?

Odpowiedzi: 63
(98%)
Pominiec¢: 1 (2%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
spozywanie duzej ilosci produktéw mlecznych 2% 1
spozywanie duzej ilosci owocdéw i warzyw 14% 9
spozywanie duzej ilosci stodyczy i ttuszczu 83% 52
nie wiem 2% 1
16. Jaki wypoczynek jest najkorzystniejszy dla zdrowia po Odpowiedz: 64
dtugotrwatej pracy umystowej (na przyktad po nauce szkolnej)? Pominieéfloo(ooﬁz)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
relaks przy grach komputerowych 3% 2
drzemka 22% 14
ruch na Swiezym powietrzu 73% 47
spotkanie towarzyskie 0% 0
inne 0% 0
nie wiem 2% 1
Brak odpowiedzi w polu "inne"
Odpowiedz
17. Z ktérego produktu nalezy zrezygnowad, aby zachowad Odpowiedzi: 64
zdrowie? Pominiec’:(l()o(ooﬁjo))
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
oliwa z oliwek 6% 4
chude mleko 5% 3
masto 6% 4
jabtko 5% 3
ttuste mieso 64% 41
jogurt naturalny 2% 1
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ryz brazowy 0% 0
kasza gryczana 0% 0
nie wiem 13% 8

18. Ktére produkty zZle wptywajg na zdrowie i zachowanie

Odpowiedzi: 64

cztowieka? (wybierz dowolng liczbe odpowiedzi) pominiecffloo(o(;ﬁz)
wiele odpowiedzi udziat ile gtosow
kakao 3% 2
papierosy 92% 59
kawa 17% 11
herbata 3% 2
alkohol 88% 56
narkotyki 91% 58
herbatki ziotowe 5% 3
nie wiem 2% 1
19. Co powinno sie zrobi¢, gdy na powierzchni dzemu Odpowiedz: 64
dostrzeze sie oznaki plesni? Pommiec,floo(ooﬁjg)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
wyrzuci¢ czes¢ z plednig, a reszte przeznaczy¢ do spozycia 5% 3
wyrzuci¢ cate opakowanie 84% 54
taki produkt mozna zje$¢ w catosci 5% 3
nie wiem 6% 4
Odpowiedzi: 64
20. W ktérej grupie produktéw znajduje sie btonnik? (100%)
Pominie¢: 0 (0%)
jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
produkty mleczne 38% 24
stodycze 2% 1
warzywa i owoce 30% 19
mieso i jego przetwory 6% 4
nie wiem 25% 16
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. .. Odpowiedzi: 63
21. Podaj klase do ktérej uczeszczasz (98%)
Pominie¢: 1 (2%)

Odpowiedz

Respondent (5372000) |6A
Respondent (5371983) |6a
Respondent (5371993) |6a
Respondent (5371981) |6a
Respondent (5371987) |6a
Respondent (5371979) |6a
Respondent (5371984) |6a
Respondent (5371986) |6a
Respondent (5367053)
Respondent (5365681) |5a
)

Respondent (5365650

Respondent (5365615) |5a

Respondent (5365600) |5a

Respondent (5365549) |5c

Respondent (5365524) |5c
)

5a

Respondent (5365499
Respondent (5365475) |5c
Respondent (5361332) |4 a
Respondent (5361324) |kl 4a
Respondent (5361326) |4a
Respondent (5361330) |4A
Respondent (5361339) |4a
Respondent (5361322) |4a
Respondent (5361329) |4a
Respondent (5361325) |4a
Respondent (5361323)
Respondent (5354311) |5a
Respondent (5354310) klasa 5a
Respondent (5353912) |5c
Respondent (5353909) |[5c
Respondent (5353908)

5c

4a

5c
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Respondent (5353901) |5c
Respondent (5353904) |5
Respondent (5353907)

Respondent (5353905) |5c
Respondent (5353902) |5c
Respondent (5353906) |5c
Respondent (5353764) |6a
Respondent (5353762) |6a
Respondent (5353760) |6A
Respondent (5353758) |6a
Respondent (5353755) |6a
Respondent (5353753) |6a

)

5c

Respondent (5353757
Respondent (5353759) |6a
Respondent (5333846) |5b
Respondent (5333807) |[5b
Respondent (5333812) |[5b
Respondent (5333815) |[5b
Respondent (5333811) |5b
Respondent (5333808) |5b
Respondent (5333814) |5b
Respondent (5333816) |5B
Respondent (5333809) |[5b
Respondent (5333813) |5b
Respondent (5333420) |5a
Respondent (5333429) |5a
Respondent (5333422) |5a
Respondent (5333432) |5a
Respondent (5333423) |5
Respondent (5333431) |5a
Respondent (5333428) |5a
Respondent (5333421) |5A

6aa

; Odpowiedzi: 64
22. Zaznacz ptecC (100%)
Pominie¢: 0 (0%)
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jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
K 63% 40
38% 24

23. Jak oceniasz swojg wiedze na temat zdrowego zywienia ?

Odpowiedzi: 64
(100%)
Pominieé: 0 (0%)

jedna odpowiedz procentowo ile gtosow
bardzo wysoko 16% 10
wysoko 48% 31
srednio 36% 23
nisko 0% 0
bardzo nisko 0% 0
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