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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 nr2.  
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 31.03.2020. Proszę pamiętać o podaniu swojego imienia i nazwiska.
TEST nr 2 – GOSPODARKA WODNA I ENERGETYCZNA ORGANIZMU
W poniżej zamieszczonych pytaniach zaznacza prawidłową odpowiedź- za każde pytanie w teście można uzyskać 1 pkt.

1. CPM  to

a. PPM + SDDZP+ PPPM

b. PPM + PPPM + BMI

c. PPM + PPPM + SDZDP + BMI

d. PPM+ BMI + Termogeneza

2. SDDZP to

a. 10 % PPM

b. 15 % PPM

c. 20 % PPM

d. 25 % PPM

3. Bilans energetyczny zerowy oznacza

a. Energia wydatkowa jest większa od dostarczonej w pożywieniu

b. Energia wydatkowa jest mniejsza od energii dostarczonej w pożywieniu

c. Energia wydatkowa = energia dostarczona z pożywieniem

d. Energia wydatkowana nie ma związku z dostarczoną

4. Jaka jest wartość energetyczna uzyskana z 1g białka

a. 9 kcal

b. 4 kcal

c. 5 kcal

d. 7kcal

5. 1 g tłuszczu dostarcza

a. 9 kcal

b. 4kcal

c. 10 kcal

d. 7kcal

6. 1 g węglowodanów dostarcza

a. 2 kcal

b. 12 kcal

c. 9 kcal

d. 4 kcal

7. Z jakich składników pokarmowych uzyskujemy energię

a. Węglowodany, tłuszcze, witaminy

b. Węglowodany, tłuszcze, białka

c. Węglowodany, białka, sole mineralne

d.  Ze wszystkich składników pokarmowych

8. W jakich sytuacjach może być zachwiana równowaga wodna?

a. Gorączka, torsje, biegunki, intensywne wysiłek fizyczny, nieodpowiednie warunki atmosferyczne

b. Gorączka, torsje, biegunki, intensywne wysiłek fizyczny

c. Gorączka, torsje, biegunki, intensywne wysiłek fizyczny, spalanie składników pokarmowych

d. W trakcie upałów

9. Przewodnienie hipotoniczne jest wynikiem:

a. Odwodnienia organizmu

b. Zatrucia organizmu produktami przemiany materii

c. Nadmiernej ilości wody w organizmie

10. Ujemnego bilansu wodnego

11. Przyjmowanie dużych ilości wody nie jest wskazane ponieważ:

a. Osłabia siły fizyczne

b. Obciąża dodatkową pracę serca i nerek

c. Zwiększa objętość osocza

d. Zaburza koncentrację  i koordynację ruchów

12.  Niedobór wody w organizmie jest przyczyną:

a. Zatrucia wodnego

b. Chorób serca i nerek

c. Zaparć, chorób serca, migren, obrzęków, chorób stawów, zatrzymania wody w organizmie

d. Zaparć, kamieni nerkowych, migren, obrzęków, chorób stawów, zatrzymania wody w organizmie

13. Bilans wodny oznacza:

a. Podaż wody jest większa od utraty wody

b. Podaż wody jest taka sama jak utrata wody

c. Podaż wody jest mniejsza od utraty wody

d. Niewielkie różnice między pobieraniem a wydaleniem wody

14. Ogólnie na dobę organizm pobiera:

a. W granicach 1400 cm3
b. Niewiele ponad 3500cm3
c. Około 2800 cm3
d. Zdecydowanie potrzebuje dużo więcej wody

15. Jeśli BMI wynosi 30 to mamy do czynienia

a.  Otyłością

b. Nadwagą

c. Wagą prawidłową

d. Niedowagą
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PUNKTACJA

16- 14 
ocena bardzo dobra

13- 12  ocena dobra

11- 10  ocena dostateczna

9 -8    
ocena dopuszczająca

7       
ocena niedostateczna


Ilość punktów                                                            ocena
