RAHMI KULA ANADOLU LiSESIi
Beslenme Dostu okul Projesi Izlem Ve Degerlendirme Anketi

Beslenmenizi kontrol edin .

Bu “beslenme bilgi kontroli” beslenme ile ilgili konulara zevk katan bir testtir.Ne kadar ¢ok
bilirseniz o kadar ¢ok bilingli besin se¢imi yapabilirisiniz ve belki daha uzun ve saglikli
yasarsiniz.NOT:Bu test Amerikan Diyetisyenler Dernegdi’nin gelistirmis oldugu Beslenme rehberinden
alinmigtir.

Cevaplar dogru ve yanlis veya en iyisini segme seklindedir (1'den fazla dogru cevap
isaretleyebilirsiniz)..
1.Enerjive kalorinizin %30’dan fazlasi yagdan gelmemelidir ilkesine gére ,...Bunu hangi
besinlerle saglayabilirsiniz?
a-Ogle veya aksam yemeginiz
b-Aldi§iniz herhangi bir besinle
c-Atistirmalarinizla
d-Sirekli tukettiginiz besinlerle
2.Enerjinin%55-60’1 karbonhidratlardan — cogunlugu kompleks karbonhidrat, geri kalani basit
karbonhidratlardan saglanmalidir.
a-Dogru b-Yanhsg
3.Posaninsaghginiz igin yararlari
a-Enerji saglamaktir.
b-Sindirime yardimci olmaktir.
c-Bazi kanserlere karsi koruyucu olmasidir.
d-Kalp hastaliklarina kargi koruyucu olmasidir.
4.Daha fazla sivi tilketmeye gerek duydugunuzda susama duygusunu hissetmeniz yeterlidir.
a-Dogru b-Yanlis
5.Havug A vitamininin iyi kaynagidir. Havug yemiyorsaniz yerine ne tiiketebilirsiniz?
a-Tatl patates c-Portakal suyu
b-Hintkirazi(Mango) d-Ispanak
6.Yeterli vitamin ve mineral i¢in en iyi yol, giinliikk supleman almaktir.
a-Dogru b-Yanhsg
7.Besin se¢iminizde sodyum ve tuzu orta diizey tutmaya mi ¢alisiyorsunuz? Besindeki
sodyumun yiiksek oldugunu séylememenin en iyi yolu tuzlu tadidir.
a-Dogru b-Yanhsg
8.Bu oneriyi beslenme uzmanindan belki duydunuz belki gérdiiniiz: “Giinde bes kez tiiketin” ne
anlama gelmektedir?
a-Gunde bes besin grubundan da besin tiketin
b-Ekmek,pilav,makarna veya diger tahillardan gtinde 5 porsiyon tuketin
c-Gunde en az 5 porsiyon sebze/meyve tiketin
d-Ginde3 ana, 2 ara 6gun tuketin
9.Ergenlik ¢aginda, yetigkinlikteki kemik yogunlugunun yaklasik yarisina ulasiimaktadir.
a.Dogru b.Yanhsg
10.Dogurganlik yasindaki kadinlar, erkeklerden daha fazla demire gereksinim duyarlar.Ornegin
yemek ¢antasindaki hangi besinler demirin iyi kaynaklaridir?(erkekler siz de cevaplayin.)
a-Yagda kizartiimis yumurtali ekmek
b-Etli sandvig
c-Kurubaklagil yemegi veya ¢orbasi
d-Uzimli bar
11.Anne siitii ve pek ¢cok bebek mamasi demir igerir. Bebekler kati gidaya baslayinca demirin
zengin kaynaklarini tiiketmedikge demir yetersizligi olusur. Bebeklere demir i¢geren hangi
besinler verilmelidir?
a-Yapay havug (dis kasiyici) c-Zenginlestiriimis tahil  b-Biskuvi(dis kasiyici)  d-Elma suyu
12.Kadinlara ait diger soru: Gebelikten 6nce dogumsal bozukluklara kargi korunmak igin yeterli



folata gerek vardir. lyi kaynaklari nelerdir?
a-Sebze salatalari c-Firinlanmis fasulye
b-Portakal suyu d-Haslanmig tavuk

13.Kilolu musunuz? Fazla kilonuz karindan ziyade kalgalarda toplanmigsa kalp hastaliklan
riskiniz fazladir.

a-Dogru b-Yanlis

14.Saghkl beslenmek igin bazi 6zel yiyeceklerinizden vazgegmeye gerek duyabilirsiniz. Bazi
yiyecekler sizin igin “iyi” bazilan “kotiidiir.”

a-Dogru b-Yanlis

15.Kilo vermek igin, diyet uygulamaya gerek vardir.

a-Dogru b-Yanlis

16.Kilo vermek i¢in, a¢ kalma iyi bir baglangictir.

a-Dogru b-Yanlis

17.Lakto vejetaryensiniz. Tiikettiginiz kepekli tahil Uriinlerindeki demir emilimini artirmak igin
ne yemelisiniz?

a-Portakal suyu  c-Demir eklenmis piring  b-Kirmizibiber d-Siit

18.Kati vejetaryensiniz. En iyi kalsiyum kaynagi nedir?

a-Yogurt c-Brokoli  b-Ispanak d-Zenginlestiriimis tofu

19.Besinin giivenilir oldugunu séylemek tat veya kokusuna glivenebilirsiniz.

a-Dogru b-Yanlis

20.Etin yagini siyirdiginiz zaman, kolesterolii uzaklastirirsiniz.

a-Dogru b-Yanhs

21.Patates kabuguyla tiiketildiginde 3 misli fazla posa igerir.

a-Dogru b-Yanhsg

22.Tukettiginiz besinler bas agrisina sebep olabilir.

a-Dogru b-Yanlis

23.Farz edin ki 450 gramlik bir kutu et suyuyla hazirlanmig tahilli sebze gorbasinin etiketini
okuyorsunuz. Etiketteki beslenme bilgisinde neleri bulabilirsiniz?

a-Kutudaki corbanin timunin besin 6geleri miktari  b-Bir porsiyondaki besin 6geleri miktari
24.Asagidaki iki hizli servis moniisiinden hangisi diger ikisine gore daha az yag ve kalori
saglar?

a-Etli-peynirli pizza dilimi, salata, sekersiz buzlu cay

b-Gril tavuk sandvig, firlnlanmis fasulye, az yagh st

c-Kizarmis balik sandvig( soslu), yesillik, alkolsuz bir icecek

d-Kizarmis taco i¢inde blyuk taco salatasi, portakal suyu

25.Yogun bir aktivite sirasinda 500 gr kaybederseniz, terle 2 kupa kadar sivi kaybetmis
sayilirsiniz.

a-Dogru b-Yanhs

Zaman ayirip anketi cevaplandirdigimiz icin tesekkiir ederiz.




