XXIX edycja Ogolnopolskiej Olimpiady
Zdrowego stylu Zycia
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ETAP SZKOLNY — grudzien 2021 roku

Zasady Regulaminowe
[l Test sktada sie z 20 pytan
[l Na kazde pytanie jest tylko jedna prawidlowa odpowiedz
[l OdpowiedZ na pytania testowe nalezy wybraé¢ przez wyrazne
zakred$lenie kéieczkiem jednej z liter
[l OdpowiedZz musi by¢ jasno zaznaczona — w przypadku zakres$lenia
dwdéch odpowiedzi, badZz niewyrazZnego zaznaczenia jednej z nich za
dane pytanie uzyskuje sie 0 punktdw.

ARKUSZ Z PRAWID:ZOWYMI
ODPOWIEDZIAMI

1) Ktére czynniki wptywajg na zapotrzebowanie energetyczne organizmu?
a) niektore leki
b) czynniki Srodowiskowe
c) karmienie piersig

d) wszystkie odpowiedzi prawidiowe

2) Wartosc¢ energetyczng produktu mozna wyrazi¢ tylko w kaloriach.
a) prawda

b) fatsz

3) Mieso, ryby i nasiona roslin strgczkowych to dobre zrodto:
a) weglowodanow
b) biatka

c) ttuszczu
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d) witamin nierozpuszczalnych w tluszczach

4) Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) to kwasy ttuszczowe:
a) zrodziny omega-3
b) zrodziny omega-6
C) zrodziny omega-3i omega-6
d) zrodziny omega-3 i omega-9

5) U podstawy Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu Zywnosci i Zywienia
znajduje/q sie:

a) produkty zbozowe
b) warzywa
c) warzywa i owoce
d) aktywnosé fizyczna
6) Do witamin rozpuszczalnych w tluszczach naleza:
a) witamina A, witamina D, witamina E, witamina K
b) witamina A, witamina C, witamina E, witamina K
¢) witamina A, witamina C, witamina B6, witamina B12

d) witamina C, witamina B1, witamina B6, witamina B12

7) Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych, ktére zawierajg nasycone kwasy tluszczowe, jest
przyczyng wielu chorob, przede wszystkim choréb uktadu sercowo-naczyniowego i niektorych
nowotworow. Oleje roslinne sg z kolei najbogatszym zrédtem jedno- i wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktére chronig przed tymi chorobami - dlatego ttuszcze zwierzece warto zastgpic
olejami ro$linnymi, z wyjgtkiem oleju kokosowego i palmowego.

a) pierwsze i drugie zdanie sg prawdziwe
b) pierwsze i drugie zdanie sg fatszywe
) pierwsze zdanie jest prawdziwe, drugie zdanie jest fatszywe

d) pierwsze zdanie jest fatszywe, drugie zdanie jest prawdziwe
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8) Weglowodany to sktadniki odzywcze dostarczajace:
a) 2 kcal w 1 gramie
b) 4 kcal w 1 gramie
¢) 5 kcal w 1 gramie

d) 6 kcal w 1 gramie

9) Dobrym i zdrowszym dla zdrowia zamiennikiem biatego cukru jest:
a) brgzowy cukier
b) erytrytol
c) ksylitol

d) odpowiedz b i c jest prawidtowa

10) Kwas foliowy to inaczej:
a) witamina E
b) witamina B1
¢) witamina B9

d) witamina B12

11) Celiakia to choroba wymagajgca eliminaciji:
a) glutenu

b) laktozy
c) mileka
d) jajek

12) Witamina D zawarta w zywnosci nie wystarcza do pokrycia zapotrzebowania organizmu, dlatego
niezbedna jest jej suplementacja.

a) prawda
b) fatsz
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13) Zelazo zawarte w produktach odzwierzecych np. miesie, jest lepiej przyswajalne niz to z produktéw
roslinnych.

a) prawda
b) fatsz

14) Anemia to niedobor:

a) wapnia
b) witaminy D
c) zelaza

d) potasu
15) Najwiecej witaminy C znajduje sie w:

a) bananach

b) jabtkach

C) gruszce

d) owocach dzikiej rézy

16) Ktére ze sktadnikéw odzywczych dostarczajg najwiecej kalorii w 1 g?

a) biatko i ttuszcze dostarczajg tyle samo energii

b) ttuszcze

c) weglowodany

d) wszystkie sktadniki odzywcze dostarczajg tyle samo kaloriiw 1 g

17) Podstawowa przemiana materii moze zaleze¢ od:

a) wieku

b) masy ciata

c) stopnia aktywnosci fizycznej
d) wszystkich powyzszych

18) Do antyoksydantéw zalicza sie:

a) betakaroten i witamine E
b) cynkimangan

c) flawonoidy

d) wszystkie powyzsze

19) Podstawg zywieniowej czesci Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej sa:

a) produkty zbozowe - pieczywo, makarony, kasze, ryz
b) produkty ttuste - oleje, oliwa, orzechy, nasiona i pestki
¢) jajai produkty mleczne

d) warzywaiowoce
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20) Poczatkowe procesy nadtrawiania pokarmu zachodzg w:

a) jamie ustnej
b) przetyku
c) zotadku
d) jelicie cienkim



