XXXIIl edycja
Ogdlnopolskiej Olimpiady Zdrowia Polskiego Czerwonego Krzyza

Q ZDROWIA z Biedronka

Rok szkolny 2025/2026

ETAP REJONOWY / STREFOWY
kategoria ,szkota ponadpodstawowa”

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: Kategonia: Liczti(a h
uzyskanyc
KLUCZ " punktow:

PYTANIA Z JEDNA POPRAWNA ODPOWIEDZIA

1. Ktdra instytucja odpowiada obecnie za opracowywanie norm zywienia w Polsce?
A. FAO

B. WHO
C. NIZP PZH-IB
D. Instytut Medycyny

2. Co jest podstawowa réznica miedzy EAR a RDA?
A. EAR obejmuje zapotrzebowanie tylko kobiet
B. EAR odnosi sie do 50% populacji, a RDA do ok. 97,5%
C. RDA stuzy wytacznie do oceny spozycia, a EAR tylko do planowania spozycia
D. RDA okresla minimalng ilos¢ sktadnika potrzebng do zycia

3. Ktéry poziom norm stosuje sie, gdy nie ma wystarczajacych danych do ustalenia EAR i RDA?
A. UL

B. Al
C. PRI
D. CDRR

4. Co okresla warto$¢ Ul w normach?
A. Minimalne zapotrzebowanie organizmu
B. llos¢ sktadnika, ktdrg nalezy codziennie uzupetnia¢ suplementacijg

C. Maksymalnga ilos¢ sktadnika, ktdra nie powoduje negatywnych skutkow zdrowotnych
D. Wartos$ci zuzycia sktadnika przez organizm w spoczynku
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5. W jakim celu stosowane jest wskaznik CDRR (Chronic Disease Risk Reduction Intake)?
A. Do okreslenia zapotrzebowania na energie
B. Do zmniejszenia ryzyka niedoboréw zywieniowych

C. Do ustalania spozycia, ponizej ktorego redukuje sie ryzyko choréb przewlektych
D. Do oceny jakosci biatka

6. Ktéry z ponizszych czynnikow nie jest uwzgledniany przy ustalaniu norm zywienia?
A. Wiek
B. Ptec
C. Masa ciata referencyjna
D. Pochodzenie kulturowe

7. Jakie wartosci PAL (Physical Activity Level) odpowiadajq duzej aktywnosci fizycznej dorostego
cztowieka?

A.1,20-1,30
B. 1,40-1,69
C.1,70-1,99
D. 1,80-2,00

8. Jaka role odgrywa FAO/WHO/UNU w tworzeniu miedzynarodowych norm zywienia?
A. Opracowujg normy wytgcznie dla Europy
B. Wydajg raporty bedace podstawg do ustalania norm krajowych
C. Zajmuja sie tylko normami dotyczgcymi biatka
D. Nie prowadzg juz zadnych prac nad normami zywienia

9. Ktdry z ponizszych pozioméw norm jest uzywany do oceny, czy niskie spozycie sktadnika moze
prowadzi¢ do zaburzen metabolicznych?

A. PRI

B. LTI

C. Al

D.RI

10. Czy normy zywienia sg ustalane osobno dla réznych grup?
A. Normy dla wszystkich dorostych sg identyczne
B. Normy uwzgledniajg roznice fizjologiczne i zapotrzebowanie réznych grup
C. Podziat ma jedynie charakter statystyczny i nie wptywa na wartosci norm
D. Normy nie uwzgledniajg kobiet w cigzy i karmigcych
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11. Ktory z procesow zachodzi przede wszystkim w jelicie cienkim?
A. Rozkfad biatek przez pepsyne
B. Wchtanianie wiekszosci sktadnikéw odzywczych
C. Fermentacja niestrawionych resztek pokarmowych
D. Produkcja z6tci

12. Ktory sktadnik odzywczy dostarcza najwiecej energii w przeliczeniu na 1g?
A. Biatka
B. Weglowodany
C. Ttuszcze
D. Btonnik pokarmowy

13. Ktdra z ponizszych witamin jest rozpuszczalna w ttuszczach?
A. Witamina C
B. Witamina B,
C. Witamina K
D. Witamina Bg

14. Co oznacza pojecie ,,wartosc¢ biologiczna biatka”?
A. tatwosc trawienia biatka w zotadku
B. Zawartos¢ kilokalorii w biatku
C. Stopien, w jakim dostarczone biatko moze by¢ wykorzystane do syntezy biatek ustrojowych
D. llo$¢ azotu wydalanego po spozyciu biatka

15. Ktoéry(e) czynnik(i) ma(jg) najwiekszy wptyw na podstawowg przemiane materii (PPM)?
A. Poziom wytrenowania
B. Czas ostatniego positku
C. Wiek, pte¢ i masa ciata
D. Poziom nawodnienia

16. Ktory z produktéw zawiera najwiecej biatka w przeliczeniu na 100 g?
A. Biatko jaja
B. Pier$ z kurczaka
C. Smietana 18%
D. Jogurt naturalny

17. Ktory produkt cechuje sie najwyzszg wartoscig energetyczng w 100 g?
A. Banany
B. Masto
C. Chleb zytni
D. Orzechy
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18. W ktorej z ponizszych potraw dominuja weglowodany?
A. Jajecznica
B. Gulasz wotowy
C. Makaron z sosem pomidorowym
D. Ryba pieczona

19. Ktory z produktow jest szczegdlnie bogaty w kwasy ttuszczowe nienasycone?
A. Olej rzepakowy

B. Mieso wotowe
C. Ryz biaty
D. Serek wiejski

20. Ktory produkt dostarcza naturalnie najwiecej btonnika pokarmowego?
A. Biaty ryz
B. Ptatki owsiane
C. Jogurt naturalny
D. Kurczak gotowany

PYTANIA Z WIELOMA POPRAWNYMI ODPOWIEDZIAMI

21. Ktore wiasciwosci biatek decydujg o ich funkcji budulcowej i enzymatycznej w organizmie cztowieka?
A) Struktura trzeciorzedowa i czwartorzedowa
B) Zawartos¢ aminokwasow egzogennych
C) Zdolnos$¢ do magazynowania energii
D) Rozpuszczalno$¢ w wodzie

22. W Piramidzie Zdrowego Zywienia najwieksze znaczenie przypisuje sie warzywom i owocom ze wzgledu
na:

A) Zawartos¢ btonnika pokarmowego i witamin
B) Obecnos¢ kwasow ttuszczowych nienasyconych
C) Niska gestosc energetyczng

D) Wysokg zawartos¢ biatka

23. Witaminy A, D, E i K majg wspodlng(e) ceche(y) istotng(e) dla ich funkcjonowania w organizmie:
A) S3 rozpuszczalne w ttuszczach

B) Petnig funkcje antyoksydacyjne
C) Ulegaja szybkiemu wydalaniu z moczem
D) Moga by¢ syntetyzowane przez mikrobiote jelitowg w wystarczajacej ilosci
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24. Zgodnie z ,Normami zywienia dla populacji Polski”, ktére produkty sg szczegdlnie istotne dla
profilaktyki osteoporozy?

A) Mleko i produkty mleczne

B) Ryby morskie bogate w witamine D

C) Pieczywo petnoziarniste

D) Stodycze

25. Jaki(e) mechanizm(y) btonnika pokarmowego wptywaja na regulacje glikemii i profil lipidowy?
A) Spowalnia wchtanianie glukozy
B) Zwieksza wydalanie kwasow zétciowych
C) Dostarcza energii w postaci glukozy
D) Utatwia synteze cholesterolu

26. Nienasycone kwasy ttuszczowe odgrywajq role w profilaktyce choréb uktadu krazenia poprzez:
A) Obnizanie stezenia lipoprotein LDL cholesterolu
B) Zwiekszanie stezenia lipoprotein HDL cholesterolu
C) Akumulacje ttuszczu w watrobie
D) Zmniejszanie stanu zapalnego

27. Dieta kobiety w cigzy powinna uwzgledniacé:
A) Zielone lisciaste warzywa
B) Chude gotowane mieso
C) Kietki
D) Podroby

28. Ktore produkty spozywcze s Zzrédtem petnowartosciowego biatka i dlaczego?
A) Jajka — zawieraja wszystkie aminokwasy egzogenne
B) Mieso — wysoka strawnos¢ i peten profil aminokwasowy
C) Fasola — niska strawnos¢ biatka
D) Ryz — odpowiedni indeks biologiczny biatka

29. Ograniczenie soli i zwiekszenie btonnika pokarmowego w diecie wspiera profilaktyke:
A) Nadcisnienia tetniczego
B) Cukrzycy typu 2
C) Niedokrwistosci
D) Chordb uktadu kostnego

30. Produkty, bedace zrodtem witaminy C w diecie petnig funkcje:
A) Antyoksydacyjng
B) Wspomagaja synteze kolagenu
C) Regulujg metabolizm ttuszczow
D) Utatwiajq wchtanianie zelaza
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31. Zelazo w diecie wystepuje w dwéch formach — hemowej i nichemowej. Wskaz prawidtowe zrédta:
A) Mieso czerwone — hemowe
B) Szpinak — niechemowe
C) Ryby — hemowe
D) Jaja—hemowe

32. Zdrowe nawyki zywieniowe dzieci i mtodziezy obejmuja:
A) Regularne spozywanie positkdw o statych porach
B) Spozywanie przekasek wysokocukrowych miedzy positkami
C) Picie wody zamiast stodzonych napojow
D) Pomijanie $niadania w celu redukg;ji kalorii

33. Jakie mechanizmy pozwalajg ponizszym sktadnikom wspiera¢ zdrowie kosci?
A) Wapn — materiat budulcowy kosci
B) Witamina D — utatwia wchtanianie wapnia
C) Witamina C — stymuluje osteoklasty
D) Zelazo — stymuluje produkcje kolagenu

34. Weglowodany ztozone wptywajg pozytywnie na zdrowie cztowieka poprzez:
A) Stopniowe uwalnianie glukozy do krwi
B) Zapewnienie energii dtugotrwatej
C) Wzrost stezenia triglicerydéw
D) Wspomaganie funkcjonowania mikrobioty jelitowej

35. Czynniki wspierajgce zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy obejmuja:
A) Aktywnos¢ fizyczna
B) Regularny sen i higiene snu
C) Nadmierne korzystanie z medidw spotecznosciowych
D) Zbilansowang diete

36. Analizujac etykiety produktow spozywczych, warto zwrdci¢ uwage na:
A) Zawartosc cukru i soli
B) wartosc¢ energetyczng i odzywczg
C) Kolor opakowania
D) Obecnos¢ konserwantéw i dodatkow

37. Produkty, ktorych spozycie nalezy ograniczaé, maja wspodlng(e) ceche(y):
A) Wysoka gestos¢ energetyczng i niskag wartos¢ odzywczg
B) Duzg zawartos¢ btonnika pokarmowego
C) Duza zawartosc cukrow prostych i kwaséw ttuszczowych nasyconych
D) Duzg zawartos¢ witamin i mineratéw
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38. W diecie dzieci i mtodziezy istotna jest obecno$¢ biatka oraz mikroelementow ze wzgledu na:
A) Wzrost i rozwdéj organizmu

B) Prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
C) Odpowiednie nawodnienie
D) Procesy regeneracji tkanek

39. Brokuty w 100 g zawierajg gtownie:
A) Biatko roslinne
B) Weglowodany ztozone
C) Btonnik pokarmowy
D) Kwasy ttuszczwe nasycone

40. Elementy zdrowego stylu zycia obejmuja:
A) Regularng aktywnosc fizyczng
B) Zbilansowang diete bogata w warzywa, owoce i produkty petnoziarniste
C) Palenie tytoniu
D) Odpowiednig ilos¢ snu i regeneracji
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