WOJEWODZKI
SZPITAL
 Fgle SPECJALISTYCZNY

B W OLSZTYNIE
/\

Dieta srodziemnomorska

1 Co jest podstawg diety Srodziemnomorskiej?

a) Czerwone migso

b) Warzywa, nasiona roslin strgczkowych
c) Ciasta biszkoptowe i nalesniki

d) Soki $wiezo wyciskane z owocow

2 Jaki ttuszcz jest najczesciej uzywany w diecie $rédziemnomorskiej?

a) Masto
b) Olej kokosowy
c) Oliwa z oliwek

d) Margaryna

3 Ktdry z ponizszych produktow spozywczych nalezy ograniczac w diecie

$roédziemnomorskiej?
a) Ryby

b) Czerwone migso

c) Orzechy

d) Warzywa

4 Jaka role odgrywaja orzechy w diecie $rodziemnomorskiej?

a) Sa podstawowym zradfem biatka

b) Sq przekaska i zrodtem zdrowych ttuszczow
c) Nie wystepuja w diecie

d) Sq bogatym zrédtem cukrow prostych



10

Ktory produkt zbozowy jest preferowany w diecie Srddziemnomorskie;j?

a) Biaty ryz

b) Chleb petnoziarnisty
c) Ptatki kukurydziane
d) Biaty makaron

Dieta Srodziemnomorska jest znana z korzystnego wptywu na:

a) Uktad krazenia

b) Wzrost masy ciata
c) /wigkszenie poziomu cholesterolu
d) Problemy trawienne

Ktdre z ponizszych warzyw jest najbardziej pozadane w diecie
Srédziemnomorskiej?

a) Warzywa konserwowe

b) Warzywa sezonowe, Swieze

c) Warzywa dtugo gotowane

d) Warzywa smazone na dobrym ttuszczu

Jak czesto w diecie srédziemnomorskiej spozywa sie produkty
mleczne, takie jak jogurt?

a) 5 razy dziennie
b) Raz w tygodniu
c) 2 razy dziennie
d) Weale

Ktére z ponizszych owocow beda najbardziej odpowiednie w diecie
$rddziemnomorskiej?

a) Mrozone maliny

b) Ananas z puszki

c) DZem z wisni

d) Banany smazone na oliwie z oliwek

Jak czesto w diecie Srddziemnomorskiej spozywa sie straczki?

a) 2 razy w miesiacu
b) Zaleca sie unikania nasion roslin straczkowych
c) > porcje tygodniowo

d) Minimalnie raz w tygodniu tylko w potgczeniu z owocami



Poprawne odpowiedzi

1. b)  Warzywa, owoce, oliwa z oliwek
Wyjasnienie: Dieta Sradziemnomorska opiera sie gtownie na roslinach i zdrowych ttuszczach.

2. c¢) Oliwazoliwek
Wyjasnienie: Oliwa z oliwek to podstawowe zrodto ttuszczow w diecie Srodziemnomorskiej, bogata
w jednonienasycone kwasy ttuszczowe.

3. b)  Czerwone migso
Wyjasnienie: Czerwone migso spozywa sie rzadko i w matych ilosciach.

4 b)  Sgprzekaskaizrodtem zdrowych ttuszczow
Wyjasnienie: Orzechy sg waznym sktadnikiem dostarczajgcym zdrowe ttuszcze i biatko roslinne.

5. b)  Chleb petnoziarnisty
Wyjasnienie: Petnoziarniste produkty zbozowe sg preferowane ze wzgledu na wieksza wartoS¢ odzywczg
| btonnik.

6. a) Ukfad krazenia
Wyjasnienie: Liczne badania potwierdzaja, ze dieta Srodziemnomarska zmniejsza ryzyko chorab sercowo-
naczyniowych.

7. b)  Warzywa sezonowe, $wieze
Wyjasnienie: Warzywa zebrane w sezonie zawierajg najwiecej witamin i antyoksydantow.

8. ¢) 2razydziennie
Wyjasnienie: Produkty mleczne sg spozywane regulamie, ale umiarkowanie, najczesciej w formie sera
Ijogurtu.

9. b)  Mrozone maliny
Wyjasnienie: Mrozenie warzyw i owocow w poréwnywaniu z innymi metodami konserwacji powoduje
najmniejsze startyt abniza zawartosc witamin i mineratow

10. «¢) =3 porcje tygodniowo
Wyjasnienie: W diecie Srodziemnomorskiej zaleca sig czeste spozycie nasion roslin straczkowym, poniewaz
sq one bogatym zrodtem biatka roslinnego i btonnika.
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