XXXII edycja

6 Ogolnopolskiej Olimpiady Zdrowia Polskiego Czerwonego Krzyza
ZOROWTA z Biedronka
Rok szkolny 2024/2025
Etap REJONOWY
Zasady Regulaminowe

e Test sktada sig z 40 pytan
o (Odpowiedz na pytania testowe nalezy zaznaczy¢ poprzez wyrazne zaznaczenie kotkiem jednej lub kilku wybranych

e (OdpowiedZ musi by¢ jasno zaznaczona — w przypadku niewyraznego zaznaczenia odpowiedzi, za dane pytanie
uzyskuije sie 0 punktow.

Imig I nazwisko. Kategoria: Liczba
KLUCZ Szkotfa uzyskgnych
Ponadpodstawowa | PUMKIOW:

PYTANIA Z JEDNA POPRAWNA ODPOWIEDZIA

1. Ktéry z ponizszych sktadnikow jest czesto niedoborowy w diecie weganskiej?
a) Witamina C
b) Biatko
c) Btonnik
d) Witamina B,

2. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zakwalifikowata otyto$¢ jako chorobe cywilizacyjna:
a) Prawda
b) Fatsz

3. Dieta DASH polecana jest w szczegdlnosci osobom z:
a) Otytoscig
b) Anemia
c) Nadci$nieniem tetniczym
d) Cukrzyca

4, Ktory sposrod wymienionych produktéw ma najwyzszy indeks glikemiczny?
a) Winogrona
b) Surowa marchew
c) Bagietka pszenna
d) Ryz brazowy
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5. Osoby ograniczajgce lub catkowicie rezygnujgce ze spozycia ryb powinny suplementowaé:
a) Zelazo
b) Wapn
c) Witaminy z grupy B
d) Kwasy ttuszczowe omega-3

6. Jaki pierwiastek chemiczny jest obecny w strukturze witaminy B1,?
a) Chrom
b) Zelazo
c) Kobalt
d) Miedz

7. Osoby uprawiajgce sport wyczynowo czesto majg zwiekszone zapotrzebowanie na:
a) Weglowodany | ttuszcze
b) Biatko | ttuszcze
c) Biatko | weglowodany
d) Aktywnos¢ fizyczna nie zwieksza zapotrzebowania na zaden ze sktadnikow

8. Oznaczenie ,bez laktozy” na produkcie oznacza, ze nie zawiera on mleka ani jego pochodnych.
a) Prawda
b) Fatsz

9. Fermentowane produkty mleczne (np. jogurty, kefiry) charakteryzujg sie mniejszg zawartoscig laktozy niz
zwykte mleko.

a) Prawda

b) Fatsz

10. Fortyfikacja to inaczej wzbogacanie zywnosci. Polega na dodawaniu jednego lub kilku sktadnikéw odzywczych
do wybranego produktu.

a) Oba zdania s3 prawdziwe

b) Oba zdania sg fatszywe

c) Pierwsze zdanie jest prawdziwe, drugie fatszywe

d) Pierwsze zdanie jest fatszywe, drugie prawdziwe
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11. Wszystkie dodatki do zywnosci oznaczone literg E i trzycyfrowym numerem (np. E300) zostaty uznane za
bezpieczne do stosowania w okreslonych dawkach. Stosowanie niektorych substancji dodatkowych jest
konieczne ze wzgledow technologicznych lub jakosciowych.

a) Oba zdania sg prawdziwe

b) Oba zdania sg fatszywe

c) Pierwsze zdanie jest prawdziwe a drugie zdanie jest fatszywe

d) Pierwsze danie jest fatszywe a drugie zdanie jest prawdziwe

12. Nasiona roslin straczkowych sg dobrym zrédtem biatka w diecie wegetarianskie;j.
a) Prawda
b) Fatsz

13. Na etykietach produktow spozywczych sktadniki wymieniane sg w kolejnosci od tego, ktérego uzyto w
najmniejszej ilosci do tego, ktdrego procentowy udziat w produkcie jest najwiekszy.

a) Prawda

b) Fatsz

14. Wedtug , Talerza zdrowego zywienia” opracowanego przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH
najwiekszg czes$¢ positku powinny stanowic:

a) Warzywa

b) Warzywa i owoce

c) Produkty zbozowe

d) Wszystkie czesci talerza sg réwne

15. lle ptynéw powinna spozywac dorosta osoba w ciggu dnia, aby zapewni¢ prawidtowe nawodnienie
organizmu?

a) Okoto 1 litra, niezaleznie od warunkdw pogodowych i aktywnosci

b) Przynajmniej 8 szklanek (okoto 2 litrow), z uwzglednieniem potrzeb indywidualnych

c) Wytacznie podczas positkdw, poniewaz zbyt czeste picie obcigza nerki

d) Minimum 3 litry czystej wody, bez uwzglednienia innych napojow i pokarmow

16. Dodatki do zywnosci oznaczone numerami od E200 do E299 to:
a) Emulgatory
b) Substancje konserwujgce
c) Przeciwutleniacze
d) Barwniki
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17. Trzymanie sie tylko jednego rodzaju sportu zapobiega ryzyku kontuzji i przetrenowania, dlatego dzieci i
mtodziez powinny angazowac sie w ten sam rodzaj aktywnosci fizycznej przez caty rok.

a) Prawda

b) Fatsz

18. Po pandemii COVID-19 szczegdlnie wazne jest ograniczenie czasu spedzanego w bezruchu, a dzieci i mtodziez
powinny unika¢ dtugotrwatego siedzenia i regularnie robi¢ przerwy w ciggu dnia.

a) Prawda

b) Fatsz

19. Wymiennik weglowodanowy to:
a) llos¢ produktu zawierajgca 10 g weglowodanéw tatwoprzyswajalnych
b) llos¢ produktu zawierajgca 10 g weglowodandw ogdtem
c) llos¢ produktu zawierajgca 10 g btonnika pokarmowego
d) Zadnaz powyzszych odpowiedzi nie jest prawidtowa

20. Retinol jest aktywng formag witaminy:
a) D
b) C
c) A
d) K

PYTANIA Z WIELOMA POPRAWNYMI ODPOWIEDZIAMI

21. Jakie mogg by¢ negatywne skutki stosowania nieodpowiednio zbilansowanej diety weganskiej?
a) Niedobory witaminy B;,
b) Anemia
c) Osteoporoza
d) Obnizenie odpornosci

22. Ze wzgledu na zawartos¢ ktérych sktadnikdw warto spozywac ryby?
a) Biatka
b) Jodu
c¢) Kwasow ttuszczowych omega-3
d) Witaminy D
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23. Ktore z ponizszych zachowan pozwolg zadbac zaréwno o zdrowie, jak i o planete?
a) Kupowanie produktow lokalnych | sezonowych
b) Zmniejszenie spozycia zywnosci przetworzonej
c) Zwiekszenie spozycia warzyw | owocow
d) Zastepowanie migsa (zwtaszcza czerwonego) nasionami roslin stragczkowych, rybami i jajami

24. Aby poprawic¢ wchtanianie zelaza z obiadu mozna doda¢ do niego:
a) Ogorki kiszone
b) Papryke
c) Natke pietruszki
d) Zielong herbate

25. Ktére ze sktadnikdéw mogg powodowac najczestsze alergie pokarmowe?
a) Biatka mleka
b) Orzechy
c) Skrobia kukurydziana
d) Jaja

26. Uwzgledniajac przyswajalnos$é i znaczng zawarto$é zelaza, w diecie weganskiej (jadtospisie weganskim) dobrze jest
spozywacé/uwzglednic:

a) Sok pomaranczowy

b) Kasza gryczana

c¢) Nasiona dyni

d) Tofu

27. Ktore z ponizszych efektow sg zwigzane z regularnym uprawianiem sportu przez dzieci i mfodziez?
a) Poprawa zdolnosci koncentracji i lepsze wyniki w nauce
b) Zwiekszona podatnos¢ na infekcje i kontuzje
¢) Wzmocnienie zdrowia psychicznego, redukcja stresu i poprawa samopoczucia
d) Ryzyko spadku masy miesniowej i gorsza kondycja fizyczna

28. W jaki sposdb prawidtowe odzywianie moze wspieraé efektywnosc i zdrowie oséb regularnie uprawiajacych
sport?
a) Poprzez redukcje ilosci weglowodandw i biatek, aby organizm magt efektywniej wykorzystywac ttuszcze
b) Dostarczajgc energii potrzebnej do intensywnego wysitku i regeneracji miesni
c) Poprawiajac odpornos¢ organizmu
d) Utatwiajac regeneracje miesni dzieki odpowiedniej podazy miedzy innymi biatka i witamin
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

Jakie sg kluczowe zasady odpowiedniego nawodnienia organizmu podczas aktywnosci fizycznej?
a) Regularne spozywanie matych ilosci ptynéw przed, w trakcie i po wysitku

b) Zastgpienie wody napojami zawierajgcymi kofeine, poniewaz dziatajg pobudzajaco

c) Picie wody tylko wtedy, gdy pojawi sie uczucie pragnienia

d) Uzupetnianie elektrolitow przy intensywnym i dtugotrwatym wysitku fizycznym

Dieta bezglutenowa jest wskazana dla:

a) Osab z celiakia

b) Osobb z nietolerancjg laktozy

c) Osbb z nadwagy, ktére chcg szybko schudngé
d) Oséb z nietolerancja glutenu

Jakie mogg by¢ konsekwencje stosowania diety wegetarianskiej, jesli nie jest odpowiednio zbilansowana?
a) Niedobor biatka

b) Niedobdr witaminy A

c) Niedobér zelaza i cynku

d) Niedobdér witaminy C

Przewlekty niedobdr wapnia moze prowadzié¢ do:
a) Krzywicy

b) Tezyczki

c) Osteoporozy

d) Osteomalacji

Spozywanie ktérych z ponizszych produktdw moze nasilaé stan zapalny w organizmie?
a) Ttuste ryby, oleje, orzechy, nasiona i pestki

b) Mleczne produkty fermentowane

c) Zywnosé typu fast-food

d) Mieso czerwone i przetworzone (np. wedliny)

Ktdre z ponizszych produktow oznaczane sg jako alergeny na etykietach produktéw spozywczych?
a) Soja

b) Mieko

c) Orzechy

d) Seler
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

Do objawodw niedoborowej diety moga naleze¢:
a) Ciggte zmeczenie

b) tamliwosc¢ paznokci

c) Wypadanie wioséw

d) Zta kondycja skéry

Do czynnikdw zwiekszajgcych wchtanianie wapnia nalezg:

a) Kwas szczawiowy
b) Laktoza

c) Witamina D

d) Btonnik pokarmowy

Do niepozgdanych efektow nadmiernego spozycia wapnia zalicza sie:

e) Zwiekszone wchtanianie innych sktadnikdw mineralnych, np. zelaza, magnezu i cynku

f) Choroby nerek (np. niewydolnos¢, kamica)
g) Zwapnienie naczyn
h) Zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

Ktore z ponizszych produktéw oznaczane sg jako alergeny na etykietach produktow spozywczych?

i) Soja

i) Mileko
k) Orzechy
1) Seler

Zwigzkiem antyodzywczym nie jest:
m) Solanina

n) Luteina

o) Likopen

p) Inhibitor trypsyny

Niedobdr jodu moze prowadzié do:
gq) Nieprawidtowej pracy tarczycy
r) Kretynizmu

s) Hemochromatozy

t) Szkorbutu
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