AKADEMIANYZ

1. Masz chwile dla siebie, jak ja wykorzystasz?

A Wyjde na dwér, na spacer B Pogram na komputerze C Obejrze filmiki na tablecie
lub na plac zabaw

2 Wybierz owoc, ktory ma najmniej cukru:
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A jabtko B arbuz C rabarbar

3 lle razy w tygodniu ruszasz sie lub uprawiasz aktywnos¢ fizyczna?
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A Nie uprawiam sportu B Raz w tygodniu C Codziennie sie ruszam
i nie chodze pieszo np. uprawiam sport, jezdze

na rowerze, spaceruje



AKADEMIANYZ

l, Masz odwiedzi¢ mieszkajaca w poblizu przyjaciétke/przyjaciela.
+ Jak dotrzesz na miejsce?
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A Poprosze, aby rodzice B Péjde pieszo C Nie pojade, poniewaz

zawiezli mnie samochodem lub pojade rowerem porozmawiamy ze soba

przezinternet

5 Chcesz zrobic niespodzianke rodzicom i przygotowujesz im $niadanie.
- Ktory z zestawow wybierasz?
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A Biaty chleb z mastem Twarozek, ciemne pieczywo, C Ciastka
i serem z6ttym talerz owocow

6 lle szklanek wody pijesz w ciggu dnia?

A 1 szklanke B 2-3 szklanki C Wiecej niz 4 szklanki

ok. 1,5-2,5 litréw dziennie




AKADEMIANYZ

7 Jaka czesé Twoich positkow stanowia warzywa i owoce?

A Do kazdego positku jem B Jem warzywa
warzywo lub owoc co drugi dzien

8. Gdy chce Ci sie pi¢, siegasz po:

A wode mineralng B stodki napdj
gazowany

9 lle razy dziennie myjesz zeby?
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A Raz dziennie B Nie myje

C Nie jem warzyw i owocow

C sok
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C Co najmniej dwa razy dziennie



Sprawdz, czy dbasz o swoje zdrowie! AKADEMIANTYZ,

1 0 Co robisz zanim zaczniesz jes¢?
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A Myje doktadnie rece B Myje zeby C Nic nie robie, po prostu
zaczynam jes¢
Wynik quizu:

1-A, 2-C, 3-C, 4-B, 5-B, 6-C, 7-A, 8-A, 9-C, 10-A.

7 - 10 - Gratulacje! Masz $wiadomos¢, ze Twoje zdrowie i dobre samopoczucie zalezy od dobrych nawykoéw.
Oby tak dalej! Pamietaj, ze dzieki zdrowym nawykom bedziesz mie¢ site do zabawy i nauki.

0 - 6 - Zadbaj o swoje nawyki zywieniowe. Pamietaj o aktywnosci fizycznej. Wybierz taki sport, ktéry sprawi
Cirados¢. Dbaj o to, co jesz. Staraj sie jes¢ regularnie i pij duzo wody. Unikaj stodyczy i dan typu fast food.
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