XXXIIl edycja
Ogdlnopolskiej Olimpiady Zdrowia Polskiego Czerwonego Krzyza

Q ZDROWIA z Biedronka

Rok szkolny 2025/2026

ETAP REJONOWY / STREFOWY
kategoria ,,szkota podstawowa”

Zasady Regulaminowe

o Test sktada sie z 40 pytan

o (OdpowiedZ na pytania testowe nalezy zaznaczy¢ poprzez wyrazne zaznaczenie kotkiem wybranej lub wybranych
odpowiedzi.

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

Imig i nazwisko: Kategoria:  |Liczba
I uzyskanych
punktow:

PYTANIA Z JEDNA POPRAWNA ODPOWIEDZIA

1. Jakie jest podstawowe przeznaczenie dotyczace norm zywienia?
A. Sg przeznaczone wytgcznie dla oséb chorych
B. Okreslajg ilos¢ sktadnikdw potrzebnych wszystkim osobom bez wyjatku
C. Sg przeznaczone dla oséb zdrowych i mogg by¢ nieodpowiednie dla chorych
D. Muszg by¢ spetnione co do grama kazdego dnia

2. Do jakich zadan normy zywienia NIE beda miaty zastosowania?
A. Ocena jakosci zywieniowej produktow
B. Planowanie spozycia dla grup ludnosci
C. Prognozowanie pogody
D. Opracowywanie programow edukacji zywieniowej

3. Ktéry poziom norm okresla ilos¢ sktadnika odpowiednig dla potowy oséb w danej grupie?
A. RDA
B. EAR
C. Al
D. UL

4. Ktéry poziom oznacza ,,zalecane spozycie” realizujgcy zapotrzebowanie prawie wszystkich oséb?
A. EAR
B. Al
C. RDA
D. UL
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5. Co oznacza gorny tolerowany poziom spozycia?
A. Minimalng bezpieczng do spozycia ilos¢ danego sktadnika
B. llos¢ danego sktadnika, ktorg nalezy spozy¢, aby zachowac zdrowie
C. Najwyzszy poziom spozycia danego sktadnika niewywotujacy negatywnych skutkéw zdrowotnych
D. Srednig ilo$¢ spozycia danego sktadnika w populacji

6. W jaki sposéb okreslany/wyznaczany jest poziom Al?
A. Na podstawie zapotrzebowania potowy populacji
B. Na podstawie przecietnego spozycia grupy oséb zdrowych
C. Na podstawie maksymalnej ilosci danego sktadnika
D. Jest wyznaczany wytacznie dla energii

7. Ktéry zakres PAL (poziom aktywnosci fizycznej) oznacza umiarkowanga aktywno$¢ u dorostych?
A.1,40-1,69
B.1,70-1,99
C.2,00-2,40
D.1,10-1,30

8. Co oznaczajq referencyjne zakresy spozycia (RI) dla makrosktadnikéw?
A. llo$¢ makrosktadnikdéw konieczna do spozycia w kazde]j porcji positku
B. Ocene sktadu chemicznego produktéw
C. Procentowy udziat energii z makrosktadnikdw zapewniajacy dobre zdrowie
D. llos¢ energii potrzebnej jedynie sportowcom

9. Do czego stuzg normy zywienia?
A. Do ustalania ceny produktow spozywczych
B. Do oceny spozycia zywnosci w populacji
C. Do ustalania wieku dojrzatosci biologicznej
D. Do diagnozowania choréb uktadu pokarmowego

10. Wedtug siatek centylowych referencyjna masa ciata dla dziecka w wieku 7-9 lat wynosi?
A.12 kg
B. 19 kg
C.27 kg
D. 38 kg

11. Ktory z ponizszych sktadnikow odzywczych petni przede wszystkim funkcje budulcowg w organizmie
cztowieka?

A. Weglowodany

B. Ttuszcze

C. Biatka

D. Witaminy
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12. W ktorej czesci przewodu pokarmowego zachodzi gtdwne wchtanianie sktadnikow odzywczych?
A. W Zotadku
B. W jelicie cienkim
C. W jelicie grubym
D. W dwunastnicy

13. Co okresla termin ,,warto$¢ energetyczna pozywienia”?
A. llos¢ energii zuzytej podczas trawienia
B. llo$¢ energii dostarczonej organizmowi po strawieniu i wchtonieciu sktadnikéw
C. llos¢ energii traconej z katem
D. llos$¢ energii dostarczonej wytgcznie z weglowodandéw

14. Ktory z ponizszych sktadnikow jest gtownym zrédtem energii dla moézgu w warunkach fizjologicznych?
A. Kwasy ttuszczowe
B. Glukoza
C. Aminokwasy
D. Glicerol

15. Co oznacza termin ,aminokwas egzogenny”?
A. Aminokwas, ktéry organizm moze syntetyzowac
B. Aminokwas niewystepujacy w biatkach pokarmowych
C. Aminokwas, ktéry musi by¢ dostarczony z dietg
D. Aminokwas niepetnigcy funkcji biologicznych

16. Ktory z produktéw jest dobrym zrédtem wapnia?
A. Masto
B. Mleko
C. Jabtko
D. Ryz

17. Ktory produkt zawiera najwiecej witaminy C w 100g?
A. Papryka
B. Cytryna
C. Ziemniaki
D. Makaron

18. Ktory z produktéw ma najwiecej biatka w 100g?
A. Ser twarogowy
B. Biatko jaja
C. Jogurt naturalny
D. Smietana 18%
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19. Ktory produkt ma najwyisza wartos¢ energetyczng w porcji 100 g?
A. Ser z6tty Gouda
B. Orzechy wioskie
C. Udko z kurczaka gotowane
D. Truskawki

20. Ktéry produkt zawiera najwiecej cukru w 100g/100mli?
A. Marchewka gotowana
B. Jogurt naturalny
C. Napoj gazowany typu cola
D. Jajko

21. Ktore z ponizszych umiescisz u podstawy Piramidy Zdrowego Zywienia?
A. Oliwa z oliwek
B. Truskawki
C. Bieganie
D. Mleko

PYTANIA Z WIELOMA POPRAWNYMI ODPOWIEDZIAMI

22. Ktore produkty sg dobrym zrodtem petnowartosciowego biatka?
A. Ryby
B. Jajka
C. Masto
D. Fasola

23. Ktore z wymienionych dziatan pomagaja dbac¢ o zdrowie psychiczne?
A. Rozmowa z bliskg osobg
B. Odpoczynek
C. Unikanie ruchu
D. Nadmierne korzystanie z telefonu

24. Ktore z wymienionych produktow zawierajg wysokg zawartos¢ btonnika pokarmowego
nierozpuszczalnego w wodzie?
A. Siemie Iniane

B. Banany
C. Pieczywo petnoziarniste
D. Cukierki
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25. Jakie informacje warto sprawdzaé na etykiecie produktu?
A. Sktad
B. Zawartos¢ cukru
C. Grafike opakowania
D. Termin przydatnosci

26. Osteoporoza, bole miesni, ostabienie, zwiekszone ryzyko nadcisnienia, cukrzycy, choréb
autoimmunologicznych, depresji, nowotworow - to skutki niedoboru, ktérej witaminy?

A. Witamina C

B. Witamina D

C. Witamina B12

D. Witamina A

27. Co z nizej wymienionych moze by¢ zdrowg przekaska?
A. Marchewka
B. Orzechy
C. Jabtko
D. Chipsy

28. Jaka jest rola wody w organizmie?
A. Pomaga usuwac toksyny
B. Zastepuje sen
C. Nawadnia organizm
D. Reguluje temperature ciata

29. Ktére z wymienionych produktéw duzo sg zréodtem wapnia?
A. Jogurt
B. Mleko
C. Cola
D. Ser z6tty

30. Jakie dziatania majg istotne znaczenie w profilaktyce choroby otytosciowej?
A. Regularna aktywno$¢é fizyczna
B. Omijanie positkdw
C. Zbilansowana dieta
D. Jedzenie nieregularne

31. Co moze wchodzi¢ w sktad prawidtowo skomponowanego sniadania?
A. Ptatki owsiane
B. Biate pieczywo z kremem czekoladowym
C. Owoce
D. Jogurt naturalny
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32. Jakie informacje mozna znalezé w ,, Tabelach sktadu i wartosci odzywczej zywnosci”?
A. Wartosc energetyczna produktéw
B. Zawartos¢ biatka
C. Opinie klientéw
D. Zawartos$¢ kwaséw ttuszczowych

33. Ktore ttuszcze/kwasy ttuszczowe spozywane w odpowiednich ilosciach moga wywiera¢ korzystny
wptlyw na zdrowie?

A. Kwasy ttuszczowe nienasycone

B. Kwasy ttuszczowe o konfiguracji trans

C. Oleje roslinne (np. rzepakowy)

D. Ttuszcze utwardzane

34. Jakie korzysci zapewnia spozycie odpowiedniej ilosci warzyw z dietg?
A. Dostarczajg witamin
B. Dostarczajg btonnika pokarmowego
C. Sg zrodtem cukréw prostych
D. Pomagaja w prawidtowej pracy jelit

35. Co moze by¢ objawem stresu u dzieci?
A. Trudnosci z koncentracja
B. Bdle brzucha
C. Rados¢ i energia
D. Problemy ze snem

36. Jakie napoje s3 najlepsze do picia na co dzien?
A. Woda
B. Soki owocowe, nie wiecej niz 200 ml
C. Stodkie napoje gazowane
D. Herbata stodzona

37. Jakie czynniki wptywajg na zapotrzebowanie na energie?
A. Wiek
B. Aktywnos$é fizyczna
C. Kolor oczu
D. Masa ciata

38. Jakie zachowania sprzyjajg zdrowiu?
A. Mycie rak
B. Aktywnos$é fizyczna
C. Siedzenie godzinami przed komputerem
D. Jedzenie owocow i warzyw
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39. Ktoére wymienione produkty sg bogate w witamine D?
A. Ttuste ryby
B. Margaryna wzbogacana
C. Mleko
D. Z6ttko jaj

40. Jakie zachowania pomagajq dbac¢ o zdrowe relacje z réwiesnikami?
A. Stuchanie innych
B. WySmiewanie kolegéw
C. Wspodtpraca
D. Okazywanie empatii
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