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odpowiedzi.

o Test sktada sig z 15 pytan
o (OdpowiedZ na pytania testowe nalezy zaznaczy¢ poprzez wyrazne zaznaczenie kotkiem wybranej lub wybranych

e (Odpowiedz musi by¢ jasno zaznaczona — w przypadku niewyraznego zaznaczenia odpowiedzi, za dane pytanie
uzyskuje sig 0 punktow.
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DOGRYWKA
Zasady Regulaminowe

Imig i nazwisko:

KLUCZ

Kategonia:

Liczba
uzyskanych
punktow:

PYTANIA Z JEDNA POPRAWNA ODPOWIEDZIA

1. Nadmierne stezenie witaminy D w organizmie, wynikajgce z dfugiego przebywania na storicu, nie jest

mozliwe, poniewaz nadmiar syntetyzowanej witaminy jest rozktadany do nieaktywnych metabolitow.

a) Prawda
b) Fatsz

2. Szczegdblnie bogatym zrédtem jednonienasyconego kwasu ttuszczowego, jakim jest kwas oleinowy, jest:

a) Olej kokosowy

b) Olej Iniany
c) Olej z pestek winogron

d) Oliwa z oliwek

3. Hemochromatoza to genetycznie uwarunkowana choroba, wynikajgca z nadmiernego wchtaniania i

gromadzenia:
a) Cynku
b) Zelaza
c) Magnezu
d) Chromu
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4. Dobowe spozycie soli kuchennej powinno by¢ nizsze niz:
a) 28
b) 3g
c)58
d 6g

5. Ttuszcze sg wrazliwe na:
a) Tlen
b) Swiatto
c) Wysoka temperature
d) Wszystkie odpowiedzi s3 prawidtowe

6. W jaki sposdb organizm wydala najwiekszg ilo$¢ wody?
a) Przez ptuca
b) Przez przewdd pokarmowy
c) Przez nerki
d) Przez skore

. Mikroflora przewodu pokarmowego cztowieka jest najbardziej liczna w:
a) Jelicie grubym
b) Zotadku
c) Jelicie czczym
d) Jelicie kretym

8. Ktéry z nizej wymienionych produktéw dostarcza najwiekszych ilosci witaminy B, (w przeliczeniu na 100 g
produktu)?

a) Droidie
b) Brokuty
c) Ser biaty
d) Jabtka

. Niestrawione sktadniki zywnosci, ktdre sg korzystne dla mikroflory cztowieka nazywane sg prebiotykami.
a) Prawda

b) Fatsz
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10. Najwiecej witaminy C wystepuje w:
a) Papryce
b) Kiwi
c) Owocach dzikiej rézy
d) Cytrynach

11. Zgodnie z zasadami zdrowego zywienia zaleca sie spozywanie takiej samej ilo$ci warzyw i owocéw.
a) Prawda
b) Fatsz

PYTANIA Z WIELOMA POPRAWNYMI ODPOWIEDZIAMI

12. Zaznacz prawdziwe zdanie/zdania dotyczace cholesterolu:
a. Cholesterol stuzy m.in. do syntezy bton komérkowych
b. Najwiecej cholesterolu w diecie pochodzi z jaj, podrobéw i wedlin oraz tluszczu mlecznego
c. Cholesterol jest sterolem wystepujgcym rowniez w tkankach roslinnych
d. Czesc¢ cholesterolu pochodzi z syntezy endogennej, a czes¢ jest dostarczana z dieta

13. Jaka(ie) jest/sa zalecana(e) metoda(y) przygotowywania positkdw w kontekscie zdrowego talerza?
a. Smazenie
b. Gotowanie na parze
c. Grillowanie
d. Pieczenie

14. Jakie sktadniki odzywcze sg kluczowe dla prawidtowego rozwoju mozgu i uktadu nerwowego?
a. Witaminy z grupy B (szczegodlnie B, i B,,)
b. Witamina A
c. Kwasy ttuszczowe omega-3
d. Witamina D

15. Najwieksze ilosci foliandw zawieraja:
a. Owoce cytrusowe
b. Zielonolistne warzywa
c. Nasiona roslin stragczkowych
d. Ryby
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