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– Narodowym Instytutem Muzyki i Tańca. Sfinansowane przez Unię Europejską NextGenerationEU. 

 
Test prześlij na adres mailowy: kontakt@generationscience23.org celem otrzymania 
certyfikatu. 

Test Wiedzy: Zdrowe Żywienie dla Młodych 
Aktorów 
Instrukcja: Wybierz jedną poprawną odpowiedź na każde z poniższych pytań. 

1. Jaki jest główny cel prezentacji "Zdrowe Żywienie dla Młodych Aktorów"? 
a) Promocja nowych diet cud. 
b) Zrozumienie znaczenia zdrowej diety w pracy aktorskiej. 
c) Omówienie historii kulinarnej. 
d) Nauka technik aktorskich. 

2. Który z poniższych obszarów NIE został wymieniony jako kluczowy w 
prezentacji? 
a) Energia. 
b) Regeneracja. 
c) Kreatywność. 
d) Popularność w mediach społecznościowych. 

3. Dlaczego regularne posiłki są ważne w pracy aktora? 
a) Utrzymują stabilny poziom glukozy we krwi, zapobiegając spadkom energii. 
b) Pozwalają na spożywanie większej ilości kalorii. 
c) Ułatwiają przyrost masy mięśniowej. 
d) Nie mają znaczenia. 

4. Które z poniższych jest przykładem zdrowej przekąski dla aktora? 
a) Chipsy ziemniaczane. 
b) Orzechy i suszone owoce. 
c) Ciastka z kremem. 
d) Fast food. 

5. Co jest główną rolą białka w diecie aktora? 
a) Dostarcza energii na krótkotrwały wysiłek. 
b) Służy jako główne źródło witamin. 
c) Wspiera regenerację mięśni i budowę tkanek. 
d) Zwiększa pragnienie. 

6. Które z poniższych napojów jest podstawowym i najważniejszym dla 
nawodnienia? 
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a) Woda. 
b) Kawa. 
c) Napoje gazowane. 
d) Alkohol. 

7. Kiedy warto stosować suplementację diety? 
a) Zawsze, bez względu na dietę. 
b) Tylko wtedy, gdy mamy stwierdzone niedobory lub zwiększone zapotrzebowanie. 
c) Nigdy, suplementy są szkodliwe. 
d) Tylko podczas intensywnego treningu. 

8. Który z poniższych produktów wspomaga pracę mózgu i koncentrację? 
a) Słodycze. 
b) Ryby tłuste bogate w kwasy omega-3. 
c) Napoje energetyczne. 
d) Białe pieczywo. 

9. Jakie są korzyści z diety roślinnej dla aktorów? 
a) Wysoka zawartość błonnika i antyoksydantów. 
b) Trudność w dostarczeniu białka. 
c) Zwiększenie masy ciała. 
d) Brak korzyści. 

10. Co to jest "meal prep"? 
a) Technika kulinarna polegająca na smażeniu. 
b) Przygotowywanie posiłków na kilka dni do przodu. 
c) Nowy rodzaj diety odchudzającej. 
d) Aplikacja mobilna. 

11. Jak dieta wpływa na wahania wagi aktora? 
a) Nie ma wpływu. 
b) Bilans kaloryczny determinuje przyrost lub spadek masy ciała. 
c) Dieta powoduje jedynie spadek masy mięśniowej. 
d) Tylko intensywny trening wpływa na wagę. 

12. Który z poniższych jest przykładem zdrowego śniadania dla aktora? 
a) Owsianka z owocami i orzechami. 
b) Pączek z lukrem. 
c) Kanapka z białego chleba z masłem czekoladowym. 
d) Nic, pominięcie śniadania. 

13. Dlaczego nawodnienie jest ważne w pracy aktora? 
a) Nie jest istotne. 
b) Utrzymuje prawidłową termoregulację i wpływa na koncentrację. 
c) Powoduje uczucie głodu. 
d) Utrudnia zapamiętywanie tekstu. 
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14. Co jest głównym źródłem kwasów omega-3 wspierających pracę mózgu? 
a) Słodycze. 
b) Tłuste ryby morskie. 
c) Napoje gazowane. 
d) Czerwone mięso. 

15. Jakie są wyzwania diety roślinnej w pracy aktora? 
a) Brak witamin i minerałów. 
b) Dostarczenie wszystkich niezbędnych aminokwasów i potrzeba uważnego 
planowania posiłków. 
c) Zbyt duża ilość białka. 
d) Brak węglowodanów. 

16. Która z poniższych aplikacji została wymieniona jako narzędzie wspierające 
zdrowe żywienie? 
a) MyFitnessPal. 
b) Instagram. 
c) Twitter. 
d) Spotify. 

17. Co oznacza termin "bilans kaloryczny"? 
a) Równowagę między spożywanymi a spalanymi kaloriami. 
b) Ilość białka w diecie. 
c) Liczbę posiłków w ciągu dnia. 
d) Zawartość cukru w diecie. 

18. Który z poniższych posiłków jest odpowiedni po intensywnym wysiłku? 
a) Słodki deser. 
b) Makaron z kurczakiem i warzywami. 
c) Fast food. 
d) Nic, unikanie jedzenia. 

19. Dlaczego planowanie posiłków jest ważne dla aktorów z nieregularnym trybem 
pracy? 
a) Pozwala na spożywanie większej ilości kalorii. 
b) Pomaga radzić sobie z wyzwaniami nieregularnych godzin posiłków i unikać 
niezdrowych wyborów. 
c) Nie jest istotne. 
d) Utrudnia utrzymanie zdrowej diety. 

20. Jakie jest główne przesłanie prezentacji dotyczące zdrowego żywienia dla 
aktorów? 
a) Dieta nie ma wpływu na pracę aktora. 
b) Zdrowe żywienie jest kluczowe dla energii, regeneracji i koncentracji, i warto 
wprowadzić zdrowe nawyki. 
c) Najważniejsze jest jedzenie jak największej ilości kalorii. 
d) Suplementacja zastępuje potrzebę zdrowej diety. 


