
תזונה: האמת והמיתוס
רשום/י האם לדעתך המשפטים הבאים נכונים או שגויים:
1. ככל שאנו גדלים ובעיקר בגיל ההתבגרות ישנה עליה בצרכים תזונתיים               כמו: פחמימות, חלבונים, שומנים וויטמינים 

          
נכון / לא נכון
2. העצמות שלנו נבנות לאורך כל חיינו
                    
        נכון / לא נכון
3. משקל גופנו תלוי רק בצריכת הקלוריות ובפעילות הגופנית
        
נכון / לא נכון
4. כדאי לשתות גם כשלא מרגישים צמאים 




נכון / לא נכון
5. כמות נוזלים המומלצת ליום היא כ- 6 כוסות שתייה  
       נכון / לא נכון
6. דיאטה טובה מתחילה כדיאטת כאסח להורדה מהירה במשקל 
נכון / לא נכון
7. דיאטת הרזייה חריפה עשויה לפגוע בצמיחה לגובה
                  
נכון / לא נכון
8. כדי לחסוך בקלוריות אפשר לוותר על ארוחת בוקר

        
נכון / לא נכון 
9. אחרי פעילות גופנית צריך לאכול רק חלבונים כדי לבנות את השרירים












נכון / לא נכון
10. תפריט יומי מאוזן מכיל גם שומן




        
נכון / לא נכון
11. אכילה בשעות הערב מעלה במשקל 




נכון / לא נכון
12. פחמימות משמינות יותר מחלבונים ("משמינים מלחם") 
נכון / לא נכון
כמה סוכר מסתתר פה ? 
· כוס שתייה מתוקה כמו קולה או נס טי  = ___ כפיות סוכר 
· פחית קולה או פחית מיץ =  ___ כפיות סוכר
· בקבוק של ליטר וחצי של שתייה מתוקה  = _____ כפיות סוכר 
· כוס שתייה של מים בטעמים  = _____ כפיות סוכר 
