Quiz - Najzdrowsze diety $wiata

1. Jakie trzy diety zajmujg czotowe miejsca w rankingach najzdrowszych diet Swiata?
a) Dieta Srédziemnomorska, dieta DASH i dieta fleksitarianska
b) Dieta paleo, dieta keto i dieta wegetarianska
c) Dieta niskoweglowodanowa, dieta weganska i dieta oczyszczajaca

2. Co oznacza skrot DASH w diecie DASH?
a) Dietary Approches to Stop Hypertension
b) Dietary Approach to Stay Healthy
c) Daily Attitude for Sustainable Health

3. Jakie sg gtdwne zatozenia diety DASH?
a) Zmiana nawykdéw zywieniowych, szczegélnie dla oséb z nadmierng masg ciata i
nadci$nieniem tetniczym.
b) Skupienie na spozywaniu duzej ilosci miesa i ttustych produktéw.
c) Ograniczenie spozycia owocow i warzyw.

4. Jakie sg zalecenia dotyczgce diety DASH?
a) Spozywanie 4-5 positkdw dziennie, skupienie na warzywach, owocach, produktach
zbozowych petnoziarnistych, rybach, orzechach oraz spozywanie ptynéw.
b) Spozywanie jednego duzego positku dziennie i rezygnacja z nabiatu.
c) Spozywanie tylko przetworzonych produktow i fast fooddw.

5. Co oznacza termin "fleksitariariska" w diecie fleksitarianskiej?
a) Elastyczny wegetarianizm - ograniczenie spozycia miesa, ale bez catkowitej rezygnaciji.
b) Wytacznie spozywanie produktow pochodzenia zwierzecego.
c) Wytacznie spozywanie produktow roslinnych.

6. Jakie sg gtdwne zasady diety fleksitarianskiej?
a) Ograniczenie spozycia miesa i przetwordw miesnych, zastgpienie mleka krowiego
napojami roslinnymi, niskie spozycie nabiatu, jajek i ryb.
b) Spozywanie duzej ilosci miesa i przetworéw miesnych, rezygnacja z produktéw roslinnych.
c) Spozywanie wytgcznie produktow roslinnych.

7. Jakie produkty sg zalecane w diecie srddziemnomorskiej?
a) Owoce, warzywa, produkty zbozowe petnoziarniste, oliwa z oliwek, strgczki, orzechy i
nasiona.
b) Mieso czerwone i stodkosci.
c) Przetwory miesne i fast foody.

8. Jak czesto zaleca sie spozywanie ryb i owocéw morza w diecie sSrédziemnomorskie;j?
a) 2 razy w tygodniu.
b) Codziennie.
c) W ogdle

9. Jakie elementy sg umieszczone na wierzchotku Piramidy Diety Srédziemnomorskiej?
a) Czerwone mieso i stodkosci.
b) Produkty, ktérych powinnismy spozywaé mozliwie najrzadzie;j.
c) Owoce, warzywa, produkty zbozowe petnoziarniste, oliwa z oliwek, strgczki, orzechy i
nasiona.



10. Czy dieta Srédziemnomorska jest trudna do stosowania w Polsce?
a) Tak, ze wzgledu na trudnos¢ w dostepie do odpowiednich produktéw.
b) Nie, wiekszos¢ sktadnikow diety srddziemnomorskiej jest tatwo dostepna w polskich
sklepach.
c) Nie, ale wymaga drastycznych zmian w stylu zycia.



