TEST WIEDZY                                                                       imię, nazwisko, szkoła
II Konkurs ,,Zdrowe żywienie – inwestycja na całe życie” 

1. Co jest głównym źródłem witaminy C dla statystycznego Polaka?
a) Jabłko

b) Cytryny

c) Ziemniak

d) Kapusta

2. Warzywa strączkowe to:
a) Bób, soja, czosnek
b) Groch, endywia
c) Fasola, groch, boćwina
d) Soczewica, bób, ciecierzyca
3. W produkcji których przetworów owocowych nie dodaje się cukru ani substancji żelujących?
a) Dżem

b) Konfitura

c) Marmolada

d) powidła

4. Który z wymienionych owoców ma najwięcej witaminy C?

a) Kiwi

b) Pomarańcza

c) Czarna porzeczka 
5. Jaki owoc jest bogatym źródłem pektyn?

a) Truskawka

b) Jabłko 
c) Maliny

6. Który owoc jest najlepszym źródłem witaminy A?

a) Mango

b) Jabłko

c) Jeżyna

7. Który z wymienionych owoców ma najmniej witamin?

a) Kiwi

b) Jagoda

c) Mango 
8. Które warzywo jest bogate w łatwo przyswajalny wapń?

a) Marchew

b) Brokuł 
c) Pomidor
9. Jakiej witaminy brakuje w owocach i warzywach?
a) B6

b) B9

c) B12 
10.  Która z wymienionych czynności w najmniejszym stopniu zmniejsza zawartość witamin w owocach i warzywach?

a) Gotowanie

b) Kiszenie 
c) Wystawianie na słońce i powietrze

11. Jest owocem pochodzącym z Europy. W XVI w., znany był jako roślina głównie żywopłotowa. Dzięki dużej zawartości magnezu i wapnia, pozytywnie wpływa na wzrost kości i zębów.
a) Malina

b) Truskawka

c) Agrest

12. Wskaż produkt zawierający najwięcej błonnika
a)  Kasza manna
b)  Mąka tortowa
c)  Kasza gryczana
d) Mąka krupczatka

13. Mięso wołowe zawiera 10mg żelaza w 100g produktu. Ile należy spożyć mięsa wołowego, aby pokryć dobowe zapotrzebowanie człowieka na żelazo, wynoszące 12mg?
a)  50g
b)  120g
c)  1200g
d)   200g

14. Oblicz ile gramów węglowodanów powinna spożyć osoba, której zapotrzebowanie na energię wynosi 3400 kcal. wiedząc, że węglowodany pokrywają 65% dziennego zapotrzebowania na energię.

15. Oblicz wartość energetyczną produktu zawierającego 30g białka, 20g tłuszczu i 10g cukrowców.

16. Połącz w pary przyprawy z odpowiadającymi im częściami roślin :

a) kminek                                            1) pączki kwiatowe                   a) 
b) imbir                                                2) kora                                      b) 

c) goździki                                           3) owoc                                     c) 

d) majeranek                                       4) kłącza                                   d) 
                                                            5) ziele

17. Połącz w odpowiednie pary następujące surowce i produkty:

a)  pszenica                         1) kasza jaglana                                       a)
b) jęczmień                          2) kasza manna                                        b) 

c) proso                               3) kasza krakowska                                  c) 
d) gryka                               4) kasza perłowa                                       d) 

                                            5) płatki owsiane
  18. Wartość energetyczna takich samych ilości wymienionych produktów jest największa dla:

a) bananów

b) ziemniaków

c) lodów

d) herbatników

19. Przyporządkuj do produktu mikroelement, który jest bogatym jego źródłem:

a. jod                          1. orzechy                                                a)…………..
b. miedź                     2. dorsz                                                    b)…………..
c .mangan                  3. podroby                                                c)…………...
                                  4 nasiona słonecznika.
20. Nasiona w kształcie nerki są źródłem białka oraz fosforu, wapnia, żelaza i witamin z grupy B. 
a) dynia 
b) słonecznik 
c) bób
21.  Nazywana jest królową warzyw. Zawiera wiele substancji takich jak np. olejki lotne, witaminy, pektyny, białka, składniki mineralne. Łagodzi skutki złej diety, obniża poziom cholesterolu we krwi. Skuteczna przy przeziębieniach.
a) marchewka 

b) cebula 

c) kukurydza
22. Herbata zielona różni się od czarnej;

a) procesem obróbki wstępnej liścia
b) procesem fermentacji 
c) procesem uszlachetniania 
d) stopniem rozdrobnienia
23. Zaznacz zakres wartości BMI dla prawidłowej masy ciała: 
a)  15-19, 
b) 19-25, 
c)  25-30, 
d)  30-35, 
e)  35-40.
24. Jakich produktów powinno się jeść najmniej?
a) drobiu
b) cielęciny
c) mięsa czerwonego

25. Wchłanianie wapnia do organizmu ułatwia:
a) wit. A
b) wit. C
c) wit. D3

26. Jogurty naturalne są najzdrowsze bo:
a) nie zawierają cukrów
b) nie zawierają białka 
c) nie zawierają przeciwutleniaczy

27. Uzupełnij powiedzenia:
a) W zdrowym ………….zdrowy …………
b) Zjeść …….. z kopytami 

c) Jeść aż się ……….. trzęsą

d) Gdzie ……………, ………….. tam nie ma co ………  

e) Przez …………… do serca

f) Niedaleko pada ……………. od ……………  

g) Łatwe jak …………….. z ………………
28. Z jakiego kraju sprowadzono ziemniaki do Europy? 
a) Turcja
b) Portugalia
c) Peru
d) Indie

29. Kromka chleba razowego waży 50g. Wartość energetyczna 100g chleba to 250 kcal. Jaka jest wartość energetyczna 5 kromek?
a) 250 kcal

b) 365 kcal

c) 625 kcal

d) 1250 kcal

30. Najbardziej nietrwałe owoce to:
a) ziarnkowe
b) pestkowe

c) jagodowe

d) południowe

31. Jaja w naszej diecie są źródłem:

a)  pełnowartościowego białka i tłuszczu

b) błonnika

c) węglowodanów

d) wszystkie odpowiedzi są prawidłowe

32. BMI (Body Mass Index) to:

a) wzrost [cm] / masa ciała² [kg]

b) masa ciała [kg] / wzrost² [m]

c) wzrost [m] / masa ciała² [kg]

d) masa ciała [kg] / wzrost² [cm]

33. (1) Chipsy charakteryzują się dużą wartością kaloryczną i (2) bardzo niską wartością odżywczą.

a)  (1) i (2) są prawdziwe

b) (1) jest prawdziwe, a (2) fałszywe

c) (1) jest fałszywe, a (2) prawdziwe

d) (1) i (2) są fałszywe

34. Atropina jest to:

a) substancja trująca występująca w zazieleniałych ziemniakach

b) substancja odżywcza występująca w grzybach

c) substancja trująca występująca w grzybach

d) substancja powodująca gorzki smak kapusty

35. Wartość energetyczna 1g białka to:

 a) 2kcal

 b) 4kcal

 c) 6kcal

 d) 8kcal

36. Który z produktów Twoim zdaniem jest najlepszym źródłem wapnia:
a) mleko
b) chleb
c) sardynki, szprotki
d) czekolada

37. Dlaczego należy ograniczać spożycie tłuszczu zwierzęcego?
a) jest niezdrowy i trzeba wykluczyć go z diety
b) podwyższa stężenie cholesterolu we krwi
c) jest wysokoenergetyczny i w nadmiarze może powodować przyrost masy ciała i rozwój chorób dietozależnych
d) odpowiedzi b i c są prawidłowe

38. Co stanowi podstawę piramidy żywieniowej
a) węglowodany złożone, czyli kasze, ryż, makaron, ziemniaki
b) produkty nabiałowe mleko i jego przetwory oraz sery
c) mięso i ryby
d) codzienna aktywność fizyczna
39. Owoc, który  ze względu na zawartość fruktozy jest doskonały dla diabetyków:
a) banan

b) jabłko

c) awokado

d) truskawka

40. W niedojrzałych jabłkach występuje szczególnie dużo:
a) pektyn

b) glukozy

c) fruktozy

41. Warzywa stanowią bogate źródło:

a)  witamin, soli mineralnych, pełnowartościowego białka

b) witamin, soli mineralnych, NNKT

c) witamin, soli mineralnych, aminokwasów egzogennych

d) witamin, soli mineralnych, antyoksydantów
42. Który zestaw produktów powinien być najmniej zalecany z punktu widzenia wymogów racjonalnego żywienia

a) cukier, smalec, ciastka, ogórek świeży, śmietana

b) ryby, jabłko, mięso, wędlina, czekolada  

c) fasola, marchew, margaryna, jaja, ryż

d) ser biały, razowiec, pomidor, kotlet schabowy

43. Najbogatszym naturalnym źródłem kwasu foliowego jest/są:

a) mięso

b) warzywa i owoce

c) ryby
44. Probiotyki to bakterie:

a) szkodliwe dla organizmu człowieka obecne w mleku

b) wywołujące fermentację alkoholową

c) korzystnie wpływające na organizm człowieka, zasiedlające jelito grube

d) szkodliwe dla przetworów mlecznych

45. Dobrym źródłem potasu są: 
a) jabłka,
b) mandarynki,
c) banany
46. Jest składnikiem chlorofilu, a ujawnia się w postaci chlorozy, czyli odbarwienia

      liści. Jego niedobór powoduje zahamowanie fotosyntezy. Chodzi o:

a) sód 
b) magnez
c) potas 
d) fosfor
47. Marta przygotowała prowiant na wycieczkę rowerową. Pakowane przez nią produkty żywnościowe zawierają ważne dla organizmu związki chemiczne. Które z nich są dla organizmu głównie źródłem energii?

a) białka 
b) cukry
c) sole mineralne 
d) witaminy

48. Na rysunku trzustkę zaznaczono numerem:

a) 1 
b) 2
c) 3 
d) 4 
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49. Witaminy rozpuszczalne w tłuszczach to:

a) A B E K
b) A K D E
c) A B C D
d) C D B P
50. Pieprz turecki o barwie od zielonej do czerwonej nosi w Polsce nazwę:

a) Dyni
b) Papryki
c) Patisona
d) Skorzonery
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