1


ZASADY ŻYWIENIA- Violetta Kuklińska - Woźny

Imię i nazwisko ucznia:   

Proszę zapoznać się z materiałem i na podstawie zawartych w nim informacji rozwiązać zamieszczony poniżej test nr1.  
Właściwe odpowiedzi zaznacz poprzez podkreślenie lub pogrubienie lub cieniowanie. 
Można również przesłać same odpowiedzi np. 1b, 2c itd.
Rozwiązany test  należy przesłać na mojego maila: viola300@autograf.pl, lub na messengera FB – Violetta Kuklińska – Woźny do dnia 30.03.2020. Proszę pamiętać o podaniu swojego imienia i nazwiska.
TEST nr 1 – SKŁADNIKI POKARMOWE
W poniżej zamieszczonych pytaniach zaznacza prawidłową odpowiedź- za każde pytanie w teście można uzyskać 1 pkt.

1. Najważniejsza rola tłuszczów polega na:

a. Dostarczaniu energii , zwiększaniu sytości pokarmu, tworzeniu rezerw energetycznych

b. Regulowaniu przemian zachodzących w organizmie

c. Dostarczaniu organizmowi enzymów i hormonów

d. Wzmacnianiu organizmu
2. Namiar tłuszczy prowadzi  do:

a. Wolniejszego wzrostu, zmian skórnych

b. Braku odporności, zaburzenia gospodarki wodnej

c. Otyłości, chorób wątroby, krążenia, miażdżycy

d. Zaburzeń psychicznych, hormonalnych 

3. Najważniejsze rola węglowodanów polega na:

a. Dostarczaniu energii z taniego i dobrego źródła

b. Regulowaniu przemian zachodzących w organizmie

c. Dostarczaniu organizmowi budulca

d. Wzmacnianiu organizmu

4. Do cukrów nieprzyswajalnych przez organizm zaliczamy:

a. Włókno pokarmowe (błonnik)

b. Maltozę

c. Sacharozę

d. Glikogen

5. Do najbardziej energetycznych węglowodanów zaliczamy

a. Konfitury, dżemy, syropy

b. Czekoladę i wyroby cukiernicze

c. Pieczywo ciemne, nasiona roślin strączkowych, mąka pszenna

d. Mleko, jaja, sery

6. Elementarną częścią składową białek są:
a. pepsyna

b. kolagen

c. związki organiczne

d. aminokwasy

7. Najważniejsza rola białek polega na:

a. Transportowaniu substancji odżywczych
b. Regulowaniu przemian zachodzących w organizmie
c. Dostarczaniu energii, budowaniu i regeneracji tkanek
d. Regulowaniu zaburzeń różnych organów
8. Namiar białek w organizmu prowadzi  do:

a. Zahamowania wzrostu i łysienia

b. Braku odporności, zaburzenia gospodarki wodnej

c. Nadmiernego obciążenia nerek i wątroby

d. Zaburzeń w czynności tarczycy

9. Dzienne zapotrzebowanie organizmu człowieka dorosłego na białko wynosi:

a. 1g/ na 1kg masy ciała/na dobę

b. 1,5 g/ na  1kg masy ciała/na dobę

c. 0,75 g/ Nana 1kg masy ciała/na dobę

d. 2g/na 1 kg masy ciała/ na dobę

10. Niedobór białka prowadzi do:

a. Otyłości i choroby niedokrwiennej

b. Wycieńczenia organizmu i spadku odporności

c. Zaburzeń rytmu serca

d. Alergii pokarmowej

11. Najlepsze źródła białka to:

a. Produkty mleczne, jajka, rośliny strączkowe

b. Warzywa i owoce

c. Jogurty i kefiry z owocami

d. Ryż, ryby, banany

12. Najważniejsza rolą składników mineralnych jest rola:

a. energetyzująca organizm

b. regulująca i budulcowa

c. tworzenia kolagenu

d. tworzenia enzymów i hormonów

13. Mikroelementy to te składniki mineralne, na które zapotrzebowanie organizmu jest:

a. mniejsze niż 100 mg/ na dobę

b. większe niż 100 mg / na dobę

c. bardzo małe

d. znikome

14. Hiperkalcemia to:

a. długotrwały niedobór składników mineralnych

b. nadmiar składników mineralnych

c. równowaga składników mineralnych w organizmie

d. niewielki niedobór składników mineralnych

15. Prawidłowe pH wody w organizmie człowieka wynosi:

a. 5,4

b. 7,4

c. 6,4

d. 8,4

16. Do zakwaszenia organizmu dochodzi, kiedy w organizmie:

a. przeważają kwasy

b. przeważają zasady

c. brakuje substancji zobojętniających kwasy

d. brakuje substancji obniżających poziom zasad

17. Do produktów alkalizujących zaliczamy:

a. margaryny i oleje

b. produkty zbożowe

c. produkty o działaniu neutralnym

d. warzywa i owoce
18. Źródłem składników mineralnych są przede wszystkim:

a. warzywa i owoce

b. produkty pełnoziarniste

c. mięso i jego przetwory

d. produkty zawierające białko

19. Która z witamin wzmacnia układ kostno –szkieletowy:

a.  Witamina A

b.  Witamina B12
c. Witamina D

d. Witamina E

20. Przy krzepnięciu krwi jest niezbędna:

e. Witamina C

f. Witamina K

g. Witamina M 

h. Witamina D

21. Awitaminoza to:

a. długotrwały niedobór witamin

b. nadmiar witamin

c. witamin w organizmie

d. niewielki niedobór niektórych witamin

22. Które witaminy zaliczamy do litofilnych:

a. Witaminy B, C, E

b. Witaminy: A, D, K, E

c. Witaminy A, C, D, B

d. Witaminy A, D, K

23. Witaminy hydrofilne rozpuszczają się:

a. W wodzie

b. W tłuszczach

c. W alkoholu

d. W ługach
24. Za prawidłową pracę układu nerwowego odpowiadają witaminy:

a. Z grupy D

b. Z grupy B

c. Z grupy K

d. C i E

25. Wzmacnia system obrony i pomaga w zwalczeniu infekcji:

a. Witamina B6
b. Witamina C

c. Witamina H

d. Witamina A

Dziękuję za wypełnienie testu

PUNKTACJA 

· Ocena bardzo dobra  25 – 23 punktów

· Ocena dobra               22-  20punktów

· Ocena dostateczna    19– 16 punktów

· Ocena dopuszczająca 15 -12 punktów

· Ocena niedostateczna  11 – 0 punktów

