| POWIATOWA OLIMPIADA f
PROMOCJI ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Drogi uczniu!
Bardzo sie cieszymy, ze zdecydowales sie wzigé udzial w olimpiadzie, ktorej celem jest promowanie zdrowego
stylu zycia. Przygotowalismy dla Ciebie zestaw 20 pytan. Przeczytaj je uwaznie. Odpowiedzi wpisz na specjalnie
do tego przygotowanej karcie. Na rozwigzanie wszystkich zadan masz 40 minut.
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Powodzenial!

Szlachetne zdrowie, nikt si¢ nie dowie jako smakujesz, az si¢ zepsujesz.
Stowa Jana Kochanowskiego kaza nam si¢ zastanowi¢, w jaki sposob odzywianie wptywa na nasze zdrowie,
dobre samopoczucie i dlugie zycie. Ponizej przedstawiono piramide zdrowia. Przyjrzyj jej si¢ uwaznie,

a nastgpnie odpowiedz na podane pytania.
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/rrakaroey, oyl
/czorwone migso,\
/ bisle pleczywo,

" produkty mleczne
suplementy wapnia

‘ orzechy, roéliny straczkowe '
warzywa i owoce

“ produkty z pelnego ziarna | tuszcze roslinne

aktywno$sé¢ fizyczna

Jedna z zasad prawidlowego zZywienia brzmi:
Nalezy jes¢ malo i najlepiej pokarm pochodzenia roslinnego.
Nalezy spozywa¢ odpowiednig ilo$¢ zréznicowanego pokarmu.

Nalezy jes¢ czgsto, duzo i thusto.

Wedlug PIRAMIDY ZDROWIA najwiecej powinno si¢ spozywac¢:
migsa iryb
razowego chleba lub makaronu, kaszy gryczanej lub jeczmienne;j

warzyw
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Jedna z reklam telewizyjnych glosi znane Tobie zapewne haslo ,, Pij mleko — bedziesz wielki”. Jest to prawda.

Mieko zawiera bowiem najlepiej przyswajalny wapn niezbedny do budowy kosci i zebéw, a takze inny bardzo cenny
skladnik pokarmowy, ktory daje cegielki budujace nasz organizm. Jego brak hamuje wzrost wysokosci i masy ciala.
Poza mlekiem wystepuje on réwniez w rybach, jajkach i wedlinach. Skladnikiem tym jest:

A | tluszcz

cukier
C | biatko

4 Duzg role w codziennej diecie czlowieka pelniag warzywa i owoce. Sg one jednym z glownych zrodel witamin oraz
skladnikéw mineralnych, ktére biorg udzial w procesach przemiany materii, a ich brak prowadzi do powaznych
zaburzen w organizmie. Przygotowujac owoce do spozycia nalezy je my¢, poniewaz:

A | beda tadnie wygladaty.

lepiej smakuja mokre.

C | uniknie si¢ wielu chorob.



5 Temperatura pokojowa jest dla warzyw i owocow:
A | idealna. Pozwala zachowa¢ wszelkie walory odzywcze

obojetna: warunki termiczne nie maja wptywu na sklad chemiczny produktéw spozywczych

niewskazana. W temperaturze pokojowej, w ciaggu doby, moze uby¢ nawet 15% witaminy C. Swieze produkty, ktorych nie
zjemy zaraz po zakupach, nalezy jak najszybciej schowac do lodowki. Gdy chcemy przechowa¢ je dtuzej, do zamrazarki
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Jesli nie chcesz mojej zguby, witamine daj mi luby!
Jak juz wcze$niej wspomniano, warzywa i owoce sg bogactwem witamin
Odpowiedz na pytania dotyczace witamin.

Co to jest witamina?
Witamina to substancja organiczna potrzebna do prawidlowego rozwoju lub/i funkcjonowania organizmow.
Witamina to inna nazwa komorki roslinnej.

Witamina to biatko konieczne do wzrostu ko$ci i mie$ni.

Jesli czgsto si¢ zazigbiasz, powiniene$ przede wszystkim zadba¢ w diecie o witaminy:
C,A,E: niezbednych, by twdj uktad odpornosci mégt broni¢ si¢ z pomocg limfocytow
D,E,K: odpowiadaja za produkcj¢ tzw. makrofagdow, pozeraczy bakterii oraz wirusow

nie ma takich. Odpornos¢ budujg przede wszystkim ttuszcze i makroelementy

Ktory z wymienionych produktéw zawiera najwiecej witaminy A?
ziemniak
marchew

kalafior

Preparaty witaminowe w tabletkach:
nalezy stosowac¢ tylko doraznie, najlepiej po konsultacji z lekarzem.

przyjmowane regularnie sa najskuteczniejsza profilaktyka przeciwgrypowa.

wspomagaja wyraznie zdrowie tylko wtedy, gdy leczenie nimi jest nie krotsze niz pot roku.

Prawidlowe odzywianie to nie jedyny element zdrowego stylu zycia. Bardzo wazna dla ludzi w kazdym wieku jest
réwniez aktywnos$¢ fizyczna.
Zdrowy styl zycia to miedzy innymi umiejetno$¢ spedzania aktywnie czasu wolnego. Aby zy¢ zdrowo powinno sie:
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A | uprawia¢ sport lub turystyke.
oglada¢ programy o tematyce sportowe;.

C | nosi¢ markowe ubranie sportowe.

11 O pozytywnym wplywie aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka wiedza Kasia i Jacek, ktérzy regularnie uczestnicza
w zajeciach SKS. Postanowili oni zwroéci¢ uwage swych rowiesnikéw na wielkie znaczenie aktywnosci fizycznej.
W tym celu przygotowali hasta promujace aktywny tryb zycia. Niestety, jedno z nich zawiera informacje nieprawdziwe.
Ktore to haslo?

Aktywnos¢ fizyczna pomoze Tobie utrzymaé dobre samopoczucie 1 prawidlowa wage ciata!

Pamigtaj! Dla zachowania zdrowia nie wystarcza jazda na rowerze, ptywanie i gra w tenisa. Powinienes uprawia¢ sporty
wyczynowe i krotkotrwale ¢wiczenia sifowe!

Dotleniony na §wiezym powietrzu umyst jest bardziej chlonny. Latwiej zatem przychodzi przyswajanie wiadomoscei!
Dobrze wykonana rozgrzewka na lekcji WF lub innych zajeciach sportowych ma za zadanie:

przygotowac organizm do wysitku

nie ma zadnego znaczenia

uspokoi¢ organizm po wysitku fizycznym

Ktoéra z form wypoczynku wskazana jest dla informatyka pracujacego przy komputerze?
jazda na rowerze

ogladanie telewizji
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gra w szachy



14 Ktére z wymienionych choréb nazywamy ,,chorobami brudnych rak”?

A | dur brzuszny, czerwonka, wirusowe zapalenie watroby

E gruzlica, blonica, koklusz
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C | grypa, ospa, odra

Jednym z zadan Polskiego Czerwonego Krzyza jest prowadzenie szkolen w zakresie pierwszej pomocy.

Kto powinien udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu?

Pierwszej pomocy poszkodowanemu moze udzieli¢ wylacznie osoba z wyksztalceniem medycznym.

Pierwszej pomocy poszkodowanemu moze udzieli¢ osoba, ktéra ma cheé to uczynic.

W ramach pierwszej pomocy rane¢ nalezy:
oczysci¢ z zanieczyszczen, usuwajac z niej ewentualne ciata obce
odkazi¢ roztworem gencjany lub jodyny

okry¢ czystym opatrunkiem

Podchodzisz do poszkodowanego i sprawdzasz, czy jest przytomny poprzez:
lekkie potrzasnigcie go za barki i spytanie ,,Czy wszystko w porzadku?”
lekkie kopnigcie go w brzuch i spytanie ,,Czy wszystko w porzadku?”

Nie ma potrzeby sprawdzaé, czy osoba jest przytomna

Czy przed przyjazdem karetki pogotowia osobie rannej mozna podaé co$ do picia:
Tak, jest to konieczne.

Tak, ale tylko ciepte napoje.

Nie

Ktéry z podanych jest numerem alarmowym?
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Zadanie 20. Przeczytaj ponizsze zdania. Zaznacz prawidlowe odpowiedzi.

Pierwszej pomocy poszkodowanemu powinien udzieli¢ kazdy cztowiek, ktory jest $wiadkiem zdarzenia.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia — zdrowie to nie tylko brak choroby czy utomnosci, ale rowniez stan dobrego

1 samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego. PRAWDA | FALSZ
2 | Produkty zbozowe sa zrodtem blonnika pokarmowego. PRAWDA | FALSZ
3 | Osoba zajmujaca si¢ prawidlowym dobieraniem jadlospisu to dietetyk. PRAWDA | FALSZ
4 | Bogatym zrodtem kwasow omega-3 sg ryby. PRAWDA | FALSZ
5 | Zeby powinno sie szczotkowac ruchami okreznymi. PRAWDA | FALSZ
6 | Ttuszcze i cukry pelnig w organizmie funkcjg¢ budulcows. PRAWDA | FALSZ
7 | Profilaktyka to zapobieganie niekorzystnym zjawiskom, ktore niszcza zdrowie cztowieka. PRAWDA | FALSZ
8 | Niewlasciwe odzywianie jest przyczyng wielu chorob (np. cukrzycy, miazdzycy, nadci$nienia, otyto$ci). PRAWDA | FALSZ
9 ﬁf@gg}oﬁfﬁdlﬁi ;iruzl?sr}; \z::l/)ril;;ttgzc?zj,o ivnilenlizjzsza odpornos¢ na choroby, obniza zapat do pracy, powoduje nadmierng PRAWDA | FALSZ
10 | Latem nalezy chroni¢ skore przed dziataniem promieni ultrafioletowych. PRAWDA | FALSZ
11 | Smog to zjawisko atmosferyczne, ktore u cztowieka powoduje poprawe samopoczucia. PRAWDA | FALSZ
12 | Bakterie sg przyczyna wielu choréb uktadu oddechowego np. grypy i odry. PRAWDA | FALSZ
13 | Konserwanty dodawane do zywnosci sa szkodliwe dla zdrowia. PRAWDA | FALSZ
14 | Najwazniejszym positkiem dla ucznia jest kolacja. PRAWDA | FALSZ
15 Skolioza to wada postawy polegajaca na bocznym skrzywieniu krggostupa. Najczestsza przyczyna jej wystgpowania PRAWDA | FALSZ

jest udziat w zajeciach sportowych.




