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Dieta srodziemnomorska

Sprawdz, co wiesz na temat diety Sr6dziemnomorskie;.

Poziom trudnosci: Sredni

. Thuszczem uzywanym do wiekszosci potraw w diecie srodziemnomorskiej jest:
o A - Masto

o B - Margaryna
o C - Oliwa z oliwek
o D-Smalec

. W diecie $rédziemnomorskiej dozwolone jest umiarkowane spozywanie alkoholu. Jakiego?
o A - Nalewki

o B - Likieru
o G- Wodki
o D -Wina

. Czy w diecie srédziemnomorskiej dozwolone jest jedzenie czerwonego miesa?
o A - Tak, w duzych iloéciach
o B - Nie

o C - Tak, w matych ilociach

. Czy aktywno$¢ fizyczna jest istotna w diecie srédziemnomorskiej?
o A - Nie

o B-Tak

5. Podstawag $rédziemnomorskiej piramidy zywienia sg:
o A - Owoce i warzywa
o B - Rybyidrob
o C - Makarony, kasze, ziemniaki, pieczywo

. Czy dieta $rédziemnomorska moze by¢ stosowana przez diuzszy czas?
o A - Nie, to tylko dieta na okres odchudzania
o B - Tak, to sposob zywienia na cate zycie
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7. Czy czesto jada sie owoce morza?
o A - Nie — najwyzej raz na kilka tygodni
o B - Tak - kilka razy w tygodniu

8. Czy dieta srédziemnomorska pomaga szybko schudngé?
o A - Tak. Kilogramy znikajg btyskawicznie
o B - Nie. Kilogramy gubi sie wolniej, ale efektywnie

9. Czego powinno sie pi¢ najwiecej w trakcie diety srédziemnomorskiej
o A - Czarnej kawy

o B - Zielonej herbaty
o C - Wody

10. Dieta srodziemnomorska odgrywa wazng role w profilaktyce:
o A - Chorob serca

o B - Nowotworéw
o C - Obie odpowiedzi sg prawidtowe
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Dieta srodziemnomorska

Sprawdz, co wiesz na temat diety Sr6dziemnomorskie;.

Poziom trudnosci: Sredni

Karta odpowiedzi
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