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XXVI Olimpiada Wiedzy o Zywieniu i Zywnosci

Pytania wyboru (wybierz jeden wariant odpowiedzi).
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Wskaz zestaw skladnikéw mineralnych wchodzacych w sklad witamin:
Feizn

CoiS

SiMn

Mg i Co

Energia uwalniana podczas hydrolizy jednej czastki ATP do ADP to:
7,3 keal

6,0 kcal

10,5 kcal

3,7 kcal

Udzial energii z sacharozy w prawidlowej diecie nie powinien przekracza¢:
10%

15%

20%

7%

Ktora z wymienionych lipoprotein zawiera najwiecej biatka i transportuje cholesterol z naczyn do watroby:
chylomikrony

o bardzo matej gegstosci VLDL

o duzej gestosci HDL

0 matej gestosci LDL

Norma zywieniowa na poziomie zalecanego spozycia (RDA) pokrywa zapotrzebowanie nastepujacego odsetka
0s6b zaliczanych do danej grupy ludno$ci:

60%

95%

99%

97,5%

Wystepujacym w thuszczach rybich kwasem tluszczowym z piecioma wigzaniami podwojnymi jest:
kwas dokozaheksaenowy

kwas arachidonowy

kwas linolenowy

kwas eikozapentaenowy

Z ktérego z wymienionych aminokwasow moze w organizmie powstawaé jedna z witamin:
tyrozyna

tryptofan

treonina

metionina

Osrodki glodu i syto$ci biorace udzial w regulacji pobierania pokarmu znajduja si¢ w:
rdzeniu przedtuzonym

podwzgorzu

hipokampie

mozdzku

Ktéry z wymienionych zwigzkéw zaliczanych do blonnika pokarmowego nie jest weglowodanem:
pektyna

hemiceluloza

lignina

celuloza
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Wydzielana w jelicie enterokinaza jest zwiazana z trawieniem:
kwasow nukleinowych

weglowodanow

thuszczow

biatek

Bialko jaja w stosunku do Zéltka:
posiada lepsze wlasciwosci emulgujace
zawiera wigcej biatka

nie zawiera cholesterolu

zawiera wigcej thuszczu

Dodatek tluszczu w najwiekszym stopniu decyduje o strukturze ciasta:
francuskiego

biszkoptowego-tluszczowego

drozdzowego

parzonego

Maka pszenna o nizszym wyciagu zawiera wigcej:
skrobi

btonnika

sktadnikow mineralnych

witamin

Skutkiem autooksydacji ttuszczéw moze by¢é:
ciemnienie suszonych plastréw jabtek
rozjasnienie suszonej marchewki

ciemnienie suszonych ziemniakoéw puree
ciemnienie suszonych moreli

Koncentraty bialek serwatkowych otrzymywane sg w procesie:
ultrafiltracji

nanofiltracji

mikrofiltracji

odwrdconej osmozy

Deglasowanie to:

rozpuszczenie w winie lub wywarze pozostato$ci na patelni po smazeniu migs, wymieszanie ich i zagotowanie
odparowanie potowy wywaru jarskiego lub bulionu mig¢snego poprzez intensywne gotowanie

porcjowanie po obrobce cieplnej homardéw i langust
ubijanie z6ltek i sklarowanego masta na parze

Ryby po polsku podaje sie z:

jajem sadzonym i czastka cytryny

warzywami z wywaru i sosem potrawkowym

sosem borowikowym i grzankami z chleba tostowego
warzywami z wody, mastem, jajem na twardo i zielong pietruszka

Bouguet garni wykorzystuje si¢ podczas sporzadzania:
bulionu wotowego

sandacza panierowanego

krewetek w tempurze

satatki z kurczaka pieczonego.

Podczas filetowania ryb cztery filety otrzymuyje si¢ z:
karpia

turbota

wegorza

sandacza
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Sos potrawkowy sporzadza si¢ na wywarze i zageszcza:
zawiesing z maki pszennej i catym jajem

zasmazkg II° z masta i maki i calym jajem

podprawg zacierang z masta i maki i zoéttkiem jaja
zasmazkg II° stopnia z oleju i maki i zottkiem jaja

Prawidlowy pomiar ci$nienia tetniczego monitorowanego w warunkach domowych powinien by¢ wykonywany
na:

ramieniu, na ktérym warto$¢ ci$nienia ustalono jako wyzsza

ramieniu, na ktérym warto$¢ ci$nienia ustalono jako nizsza

prawym nadgarstku

lewym nadgarstku

Pomiar ci$nienia tetniczego w warunkach domowych powinien by¢ przeprowadzany:
przed przyjeciem lekow i przed jedzeniem

przed przyjeciem lekow po jedzeniu

po przyjeciu lekéw i po jedzeniu

po przyjeciu lekow przed jedzeniem

W nadci$nieniu 1 stopnia wartoSci ciSnienia skurczowego (SC) i rozkurczowego (RSC) w mm Hg wynosza:
140-159 i/lub 90-99
130-139 i/lub 85-89
>1401i <90
140-159 i/lub 100-109

U 0s6b z nadci$nieniem tetniczym najwiekszy efekt hipotensyjny, wynikajacy z aktywnosci fizycznej
uzyskiwany jest przy wykonywaniu éwiczen:

wytrzymato§ciowych aecrobowych

ABS

wibracyjnych

izometrycznych

Hormonem odpowiedzialnym za zwi¢kszanie retencji sodu i wody w organizmie jest:
aldosteron

estrogen

histamina

melatonina

Zaleceniem w zakresie spozycia alkoholu (w przeliczeniu na etanol) przez me¢zczyzn z nadci§nieniem tetniczym
jest:

ograniczenie spozycia do maksymalnie 140 g tygodniowo

ograniczenie spozycia do maksymalnie 80 g tygodniowo

ograniczenie spozycia do maksymalnie 200 g tygodniowo

catkowite wykluczenie spozycia

Minimalny dodatek chlorku sodu do produktu mi¢snego, pozwalajacy uzyskaé jego stabilnos¢
mikrobiologiczna, wynosi:

4,5-5,0%
7,5-8,0%
2,5-3,0%
0,5-1,0%

Oswiadczenie zywieniowe “bardzo niska zawartos$¢ sodu” moze by¢ zamieszczone na opakowaniu produktu,
zawierajacego nie wiecej niz:

0,04 g sodu lub rownowazng ilo$¢ soli w 100 g lub 100 ml produktu

0,005 g sodu Iub rownowazng ilos¢ soli w 100 g lub 100 ml produktu

0,5 g sodu lub rownowazna ilo$¢ soli w 100 g lub 100 ml produktu

0,1 g sodu lub réwnowazna ilo$¢ soli w 100 g lub 100 ml produktu
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Sposrod wymienionych rodzajoéw soli najwiecej chlorku sodu zawiera sol:
z Morza Martwego

himalajska

biata spozywcza

sodowo-potasowa

Rekomendowana dzienna ilo$¢ porcji warzyw w diecie DASH (2000 kcal/dobe) wynosi:
4-5
6-8
2-3
1-2

Ktora czynno$¢ kelner powinien wykonac¢ z lewej strony goscia:
podanie zakaski zimnej na talerzu

podanie wyporcjowanej zupy w buliondwce

podanie suréwki do drugiego dania

podanie filizanki z kawa

Wino biale wytrawne kelner powinien zaproponowa¢ do:
kurczaka w sosie orientalnym

sandacza zapiekanego z warzywami

kaczki pieczonej z ziotami

wotowiny po burgundzku

Typowa potrawa $niadania angielskiego jest:
croissant

nale$nik z serem

fasolka w sosie pomidorowym

pancakes

Na stél o wielkosci 80 cm x 120 cm potrzebny jest obrus o wymiarze:
100 x 140 cm
110 x 150 cm
120 x 160 cm
130 x 170 cm

Dlugo$é stotu na przyjecie bufetowe dla 50 gosci powinna wynosié:
3 metry

4 metry

5 metréow

6 metrow

Gazpacho jest potrawg charakterystycznga kuchni:
greckiej

japonskiej

bulgarskiej

hiszpanskiej

W sklad sosu tatarskiego wchodza:

ogorek surowy, cebula, majonez

szpinak, musztarda, $mietana

posiekane jaja, ziota, majonez

ogorek konserwowy, majonez, grzyby marynowane

W celu przygotowania marchwi oproszanej, po obrébce wstepnej nalezy zala¢ ja:

matlg iloscia wrzacej wody, dodac ttuszcez i sol, gotowac pod przykryciem, oproszy¢ maka z cukrem
matg iloécia zimnej wody, doda¢ thuszez i sol, gotowaé pod przykryciem, oproszy¢ maka z cukrem
duza ilo$cig wrzacej wody, gotowac pod przykryciem, odla¢ wode, doprawi¢ do smaku, oproszy ¢ maka
duzg iloscig zimnej wody, gotowac pod przykryciem, odla¢ wode, doprawi¢ do smaku, oprészy¢ maka
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Make o wysokiej zawartoS$ci glutenu wykorzystuje si¢ do produkcji ciast:
kruchych

drozdzowych

piaskowych

biszkoptowych

Kluchy z tacha lub kluchy na lumpie to inaczej pyzy drozdzowe, ktore sa specjalnoscia kuchni regionalnej:
kujawskiej

pomorskiej

wielkopolskiej

matopolskiej

Pytania prawda/falsz (odpowiedz na pytanie czy ponizsze stwierdzenia sa prawdziwe).

41.
42.
43.
44,

45.

46.
47.

48.

49.
50.

51.
52.

53.

54,
55.

56.

57.

58.

59.

60.

O wartosci jaj, jako zrodia sktadnikéw mineralnych, decyduje duza zawarto$¢ magnezu oraz fosforu i siarki.
Do wchtaniania wit. B1> niezbedne jest biatko wystepujace w zotadku, zwane czynnikiem wewnetrznym.
Im wyciag maki wyzszy tym wigcej cennych sktadnikow z warstwy aleuronowej zostaje w mace.

Wapn jest potrzebny do prawidlowej akcji serca i normalnej krzepliwosci krwi.

Zapotrzebowanie organizmu na wit. D wynosi 5- 15 mikrogramow/dzien, przy czym jego cze$¢ pokrywana jest przez
mikroflorg przewodu pokarmowego, ktora ja syntetyzuje.

Dodatek kwasu askorbinowego do maki po jej otrzymaniu w mtynie poprawia barweg, ale pogarsza wlasciwosci
funkcjonalne bialek.

Podczas otrzymywania octu jabtkowego zachodza kolejno fermentacje: alkoholowa, mleczanowa i octowa.

Likopen jest lepiej przyswajalny z sosu pomidorowego niz z surowki z pomidoréw i szczypiorku zaprawione;j
majonezem.

W sktad nadzienia do kurczaka po polsku wchodzi: bulka czerstwa, masa knelowa, masto, zielona pietruszka i sol.

Ptat migsa rozbity na grubos¢ 0,5 cm o srednicy 14-18 cm sporzadzony z migsa wotowego, cielgcego, wieprzowego to
rumsztyk.

Elementami gastronomicznymi pochodzacymi z udzca wotowego sa: krzyzowa, ligawa i skrzydto.
Efekt hipotensyjny ograniczenia spozycia sodu dotyczy osob tak zwanych sodowrazliwych.
Espresso macchiato to kawa z ekspresu cisnieniowego z dodatkiem niewielkiej ilosci mleka.

Kompot francuski sporzadza si¢ z owocodw jasnych utozonych w kompotierce zalanych syropem.
Kryteria rozpoznania nadci$nienia t¢tniczego u kobiet w cigzy sg takie same jak w catej populacji.

Serwis niemiecki nazywany jest inaczej serwisem potmiskowym.

Dodatek soli do produktu powoduje obnizenie aktywnosci wody, co wptywa na stabilizowanie i hamowanie rozwoju
bakterii.

Sole niskosodowe nie powinny zawiera¢ w swym sktadzie wigcej niz 25-40% chlorku potasu, poniewaz zbyt duza jego
ilos¢ nadaje im metaliczny i gorzkawy posmak.

Szpinak nalezy gotowa¢ w matej ilosci wody, aby unikna¢ strat chlorofilu.

Dziatanie adrenaliny zwigzane jest z obkurczeniem naczyn krwiono$nych, co prowadzi do przyspieszenia krazenia i
podwyzszenia ci$nienia krwi.

Pytania przyporzadkowywania (terminy oznaczone literami potacz w pary z okre§leniami oznaczonymi cyframi).

Ow»

Wymienionym skladnikom odzywczym przyporzadkuj charakteryzujace ich spalanie wspoélczynniki
oddechowe:

weglowodany 1- 09
biatka 2- 0,7
tluszcze 3-10

4- 08
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Wymienione produkty polacz z charakterystycznymi dla nich skladnikami:

ziemniaki 1- awidyna
jaja 2 - fazyna
papryka 3 - solanina

4 - Kkapsaicyna

Wymienionym odcinkom przewodu pokarmowego przyporzadkuj jony, ktére aktywuja dzialajace w nich

enzymy:
jama ustna 1- Ca*
zolgdek 2- H*
dwunastnica 3- Na*
4- CI
Polacz przemiang kataboliczna skladnika odzywczego z witamina, ktéra uczestniczy w niej jako koenzym:
glikoliza 1- ryboflawina
beta-oksydacja 2 - kwas pantotenowy
deaminacja 3 - tiamina
4 - folacyna

Wymienione witaminy przyporzadkuj do produktu, ktéry jest jej bogatym zrédiem:

wit. E 1- orzeszki ziemne
wit. PP 2- ryby
wit. D 3 - zarodki pszenne
4 - szpinak
Wymienionym warzywom i owocom przyporzadkuj okreslona dla nich nazwe:
awokado 1- smaczliwka
skorzonera 2 - oberzyna
brukiew 3 - wezymord
4 - Kkarpiel
67 Wymienionym kwasom tluszczowym przyporzadkuj olej, ktory jest szczegolnie bogaty w dany kwas:
kwas linolenowy 1- olej rzepakowy
kwas linolowy 2 - olej kokosowy
kwas oleinowy 3 - olej stonecznikowy

C.

68
A.
B.
C.
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4 - olej Iniany

Podanym dodatkom do Zywnosci przyporzadkuj ich podstawowe funkcje:

ksantan 1- wzmacniacz smaku
wodoroweglan amonu 2 - barwnik
guanozylan sodu 3 - spulchniacz

4 - zagestnik

Podanym podrobom przyporzadkuj charakterystyczny etap obrobki wstepnej:

nerki wieprzowe 1- wyszorowac i usuna¢ $linianki
serca wolowe 2 - przecigé¢ wzdtuz i usuna¢ naczynia krwionosne
mozg cielgcy 3 - moczy¢ w zimnej wodzie okoto 30 minut

4 - zanurzy¢ w zimnej wodzie i zdjaé krwawe btony

Przyporzadkuj owoce morza do odpowiedniego gatunku:

krewetki 1- malze

kalmary 2 - glowonogi

przegrzebki 3 - skorupiaki
4 - Slimaki

Wymienionym potrawom przyporzadkuj charakterystyczne cechy:

filet 1 - kawatki miesa o masie 20-25 g, lekko pobijane,
boeuf Strogonow 2 - duze elementy szpikowane stoning, marynowane
sztufada 3 - paski dlugosci 5 cm, grubosci 1cm, szerokos$ci 1 cm

4 - ksztalt podtuznego liscia, grubos¢ 0,5 cm

Wymienione substancje bioaktywne biorace udzial w regulacji ciSnienia krwi, polacz z miejscem ich syntezy w
organizmie czlowieka:

noradrenalina 1- nadnercza

melatonina 2 - szyszynka
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wazopresyna 3- jelita
4 - podwzgorze

Polacz pojecie z jego opisem:

ci$nienie tetna 1 - warto$¢, ponizej ktérej nalezy utrzymywac ci$nienie tetnicze
pacjenta w trakcie terapii hipotensyjnej

docelowe ci$nienie t¢tnicze 2 - ro6znica miedzy wartosciami ci$nienia skurczowego i
rozkurczowego

udar niedokrwienny mozgu 3 - niedokrwienne uszkodzenie tkanki mézgowej

4 - ciénienie t¢tnicze skurczowe > 140 mmHg, przy
jednoczesnym cisnieniu rozkurczowym < 90 mmHg

Wymienione medyczne aparaty pomiarowe polacz z ich zastosowaniem:

sfigmomanometr 1- pomiar nasycenia krwi tlenem
elektrokardiograf 2 - rejestracja zaburzen rytmu serca
pulsoksymetr 3 - pomiar ci$nienia tetniczego krwi

4 - ocena przerostu lewej komory serca

Podanym skrétom przyporzadkuj ich opisowe okreslenie

IDDM 1- cukrzyca insulinozalezna
PCOS 2 - cholecystokinina
ADH 3 - wazopresyna

4 - zespol policystycznych jajnikow

Podanym surowcom przyporzadkuj odpowiednia substancje bioaktywna:

pomidor 1- antocyjany
aronia 2 - likopen
zielona herbata 3 - katechiny (EGCG)

4 - kwercetyna

Do wymienionych deser6w dopasuj ich kraj pochodzenia:

créme brilée 1- Wiochy
tiramisu 2 - Francja
flan 3 - Grecja

4 - Hiszpania

Do podanej konfiguracji ustawienia stotu (I, E, U) na przyjecie zasiadane dopasuj wspélczynnik powierzchni
sali przypadajacy na 1 osobe:

| (rozmieszczenie gosci dwustronne) 1- 4m?

E (rozmieszczenie gosci dwustronne) 2- 3m?

U (rozmieszczenie gosci dwustronne) 3-2m?
4- 15m?

Przyporzadkuj sposoby rozdrabniania warzyw i owocéw do podanych okreSlen:

ptaska kostka o bokach od 8 do 10 mm 1- julienne

bardzo drobna kostka o grubosci od 1 do 2 mm 2 - brunoise

,zapatki” o dt. od 3 do4 cmi gr. do I mm 3 - paysanne
4 - emince

Wymienione makarony polacz z odpowiednimi ich nazwami:

wstgzki 1- fusilli
rurki 2 - tagliatelle
swiderki 3 - farfalle

4 - ditalini
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KARTA ODPOWIEDZI

Wybdr (za 1 pkt)
1. B 11. |C 21. |A 31. |C
2. A 12. |A 22. |A 32. |B
3. A 13. |A 23. |A 33. |C
4. C 14. |B 24. |A 34. |D
5. D 15. |A 25. |A 35. |D
6. D 16. |A 26. |A 36. |D
7. B 17. |D 27. |A 37. |D
8. B 18. |A 28. |A 38. |A
9. C 19. |B 29. |A 39. |B
10. |D 20. |C 30. |A 40. |C
Prawda lub fatsz (za 1 pkt
41. |NIE 51. |TAK
42. |TAK 52. |TAK
43. |TAK 53. |TAK
44. |TAK 54. |TAK
45. |NIE 55. |TAK
46. |NIE 56. |NIE
47. |NIE 57. |TAK
48. |TAK 58. |TAK
49. |NIE 59. |NIE
50. |NIE 60. |TAK
Przyporzadkowywanie (za prawidlowe zestawienie kazdej pary otrzymujesz 1 pkt)
61. 62. 63. 64. 65. 66. 67. 68. 69. 70.
A. 3 3 4 3 3 1 4 4 3 3
B. 4 1 2 2 1 3 3 3 2 2
C. 2 4 1 1 2 4 1 1 4 1
71. 72. 73. 74. 75. 76. 77 78. 79. 80.
A. 4 1 2 3 1 2 2 4 3 2
B. 3 2 1 2 4 1 1 3 2 4
C. 2 4 3 1 3 3 4 2 1 1




