Zgierz, 27 maja 2010 roku

Finat XVIII edycji Ogélnopolskiej Olimpiady Promocji Zdrowego Stylu Zycia
Polskiego Czerwonego Krzyza

Zaznacz tylko jednag poprawng odpowiedz:

1. Pirydoksyna to witamina:

2. Jakie wyrozniamy podstawowe smaki: @
a) stodki, stony, kwasny, gorzki %

b) umami. stodki, stony, kwasny

c) stodki, stony, kwasny, gorzki, umami é\g:;

d) stodki, stony, kwasny

3. BMl to:

b) to wspdtczynnik powstat

mase ciata podanej w kilo

d) to wspé’fc AR

kwadrat wysokosc

powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez

podanej w centymetrach
4. lle razy dziennie powinnismy spozywaé¢ mleko i jego przetwory
a) 1-3 razy dziennie
b) 1-2 razy dziennie
c¢) 3-4 razy dziennie

d) 4-5 razy dziennie
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5. Kwas askorbinowy syntetyzowany jest w organizmie cztowieka:

a) w nerkach

b) w watrobie

¢) w katnicy

d) cztowiek nie ma takiej zdolnosci

6. Co to jest likopen:

a) zwigzek dziatajgcy karcerogennie

b) jeden z przeciwutleniaczy, posiadajgcy wtasciwosci chronigce organizm przed licznymi

chorobami

c) zwigzki $luzowe pochodzgce z zi6t %N
d) zwigzek antyodzywczy %

7. Choroba brudnych rak to:

a) Zobtaczka \:;
b) Grypa %

c) Swierzb
d) Opryszczka Q
8. ,,Jest skladnikiem szkli takze wchodzi w sklad kosci. Niedobory
tego pierwiastka zwiekszajapo na préchnice”. Zdanie to dotyczy:
a) wapnia w
b) jodu %
c) fluoru
d) magnezu
9. Tasiemce na sie zakazi¢ w przypadku gdy:

a) zjemy surowe mieso wieprzowe lub wotowe zawierajgce wagry
b) nie bedziemy przestrzega¢ zasad higieny osobistej
¢) napijemy sie wody zawierajgcej dojrzate tasiemce

d) wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe

10. Otylos¢ typu ,,gruszka” najczesciej wystepuje u:
a) dzieci

b) mezczyzn
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c) kobiet

d) zaréwno czesto u mezczyzn jak i u kobiet

11. Positki powinny zawieraé¢ w odpowiednich proporcjach wszystkie niezbedne do
zycia cziowieka skladniki odzywcze czyli biatka, weglowodany, tluszcze i
witaminy. Podstawe wielu zalecen zywieniowych i codziennej diety stanowia
produkty zbozowe (np. platki, kasze, pieczywo peilnoziarniste) lub ziemniaki.
Zaznacz nazwe skladnika odzywczego, ktérego najwiekszag ilos¢ zawieraja

produkty zbozowe i ziemniaki:

a) lipidy

b) witaminy

¢) weglowodany
d) biatka

12. Ktéry sktadnik trawiony jest w jamie ustnej przez amylg

a) triacyloglicerole

<&
b) aminokwasy \%
c) skrobia %
d) kwasy ttuszczowe %

13. Kosmki jelitowe zwiekszajg powi n chtaniania sktadnikéw

pokarmowych. Wystepuja o :
a) zotadku %%
b) jelicie cienkim
c) jelicie grubym

d) watrobie

14. Tluszcze tak smalec i stonina wykazuja wlasciwosci:

a) odchudzajace;

b) podnoszgce cisnienie krwi;

¢) miazdzycorodne

d) odpowiedzi a i ¢ sg prawidtowe

15. Jakie funkcje petni kwas foliowy?
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a) zapobiega wystepowaniu wad cewy nerwowej
b) powoduje obnizenie cisnienia
¢) zapobiega chorobom serca
d) przyspiesza spalanie tluszczu
16. Czy sport jest podstawga piramidy zdrowego zywienia?
a) tak
b) sport nie wystepuje w piramidzie zdrowego zywienia
c) nie
d) zadna z powyzszych odpowiedzi nie jest prawidtowa

17. Uszkodzenie dzialania wysepek Langerhansa (produkujacy n. uline)

zwykle prowadzi do:

a) zapalenia trzustki &
b) cukrzycy ®

c) zastgpienia roli wysepek Langerhansa innymi komg

d) raka trzustki

18. Ktéry z wymienionych produktéow
a) jogurt owocowy 1,5% ttuszczu %
b) krem czekoladowy Nutella
c) indyk, piersi z kurczaka b:

d) majonez

bardziej kaloryczny?

19. Skrét STD

a) choroby przewodu pokarmowego
b) choroby przenoszone drogg ptciowa
c) grzybice skory

d) zakrzepowe zapalenie tetnic

20. Gaz, ktéry w najwiekszym stopniu odpowiada za efekt cieplarniany to:
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a) SO,
b) CO,
c) CH,
d) XeF,

21. U poszkodowanego po urazie glowy raczej nie wystapia:
a) nudnosci
b) goragczka
c) wymioty

d) zawroty gtowy

22. Co nalezy zrobi¢ podczas ataku epilepsji (napadu drgawek):

a) wezwac pogotowie
b) witozy¢ miekki przedmiot miedzy zeby trzonowe
c) podtozy¢ cos$ miekkiego pod gtowe
d) unieruchomic gtowe rekami ratownika
23. Ospa wietrzna (tzw. wiatrowka) powstaje po zakazeniu tym irusem co:
a) swinka

b) odra :i;o
C) potpasiec %\
d) rézyczka y
24. Wedtug Narodowego Programu Profilakt "‘-“g‘ berolowej ilos¢ soli, jaka

powinien spozywac cztowiek w ciggu gntatg

a)10g

b)8g

s

25. Ktéry zestaw pro % osciowych sposrod nizej wymienionych zawiera
najwiecej bion
a) tort serowy, makrela we a, kajzerka

b) ser bialy z makaronem i $mietang, budyn z sokiem
c) butka grahamka, jabtko pieczone, satatka warzywna
d) odpowiedzi b i ¢ sg prawidtowe

26. Wskaznik WHR:
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a) to wskaznik masy ciata
b) mowi o stopniu otytosci
¢) mowi o typie otytosci
d) to wskaznik glikemii

27. Niski indeks glikemiczny posiada:
a) suréwka z marchwi;
b) marchew gotowana;
c) biate pieczywo

d) sok owocowy

28. Jak nazywany jest nowy znak ochronny przyjety w lll Protokole do Konwencji
Genewskich z 1949 r.?

a) Czerwona Gwiazda

b) Czerwony Rgb %
c) Czerwony Krysztat N
d) Czerwony Diament %

29. Ktory z typow broni nie jest regulowany szczegotowa konwencja resu
miedzynarodowego prawa humanitarnego? <>
a) bron chemiczna

b) miny przeciwpiechotne %\

c) biaty fosfor
d) bron kasetowa

Kilka odpowiedzi jest prawidiowych

30. Ktore z wymienionych zwi@eciwutleniaczami:
a) kwas askorbinowy, witamina E, wita
b) polifenole %
c¢) cynk, magnez, selen

d) flawonoidy

31. Na powstawanie préchnicy ma wptyw:
a) bakterie
b

c

cukry obecne w jamie ustnej

czas oraz podatnos$¢ zeba na wystgpienie préchnicy

)
)
)
)

d) zadna odpowiedz nie jest prawidtowa
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32. W jakiej postaci zalecane jest spozycie warzyw (w codziennej diecie)?
a) gotowane na parze
b) smazone
c) duszone tradycyjnie
d) surowe

33. Nietolerancja laktozy jest zaburzeniem trawienia, w ktérym organizm wytwarza
za mato (lub nie wytwarza wcale) laktazy, enzymu wymaganego do
prawidtowego rozktadu laktozy (cukru obecnego w mleku i innych produktach
nabiatowych). Zaznacz produkty mleczne, ktére moga spozywaé osoby z takim
typem nietolerancji:

a) mleko fermentowane

b) kefiry

c) jogurty @
d) brak prawidtowej odpowiedzi %
ym %

34. Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych przy jednoczesn

spozyciu btonnika pokarmowego moze prowadzi¢ m.in. d
a) miazdzycy, kamicy zbiciowe; \
b) nietoleranciji laktozy, cukrzycy %

c) celiakii, choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy

d) nowotworow
35. Pierwsza pomoc osobie z bélem w ki iersigowej polega na:
a) zaprowadzeniu do najblizszej fawki
b) podaniu aspiryny
C) wezwaniu pogotowia y
d) statej kontroli stanu poszkodow

Pytania , prawda-falsz” Q
36. Zanieczyszczenie a , gleby i wod sprzyjaja narastaniu czestosci

wystepowania choréb alergicznych.

a) prawda
b) fatsz



