XXIX OLIMPIADA WIEDZY O ZYWIENIU
Etap centralny w roku szkolnym 2024/2025

Witamy w czgsci pisemnej zawodow 111 stopnia XXIX Olimpiady Wiedzy
o Zywieniu

Uwazne zapoznanie si¢ z ponizszymi wyjasnieniami ulatwi Ci osiagni¢cie sukcesu.

1.

Masz 45 minut na rozwigzanie testu.

2. Test sktada si¢ z 55 pytan. Maksymalnie mozesz uzyska¢ 100 punktow.

3.

Zadania, ktore bedziesz rozwigzywac, sg roznego typu:

e w pierwszych 25 pytaniach wybierz jeden, dwa lub trzy z proponowanych czterech
wariantéw odpowiedzi (pytania za 1, 2 i 3 punkty),

e w nastepnych 15 pytaniach zdecyduj o ich prawdziwosci (zaznacz TAK) lub fatszu
(zaznacz NIE) — pytania za 1 pkt,

e w ostatnich 15 pytaniach przyporzadkuj wskazanym terminom podane okre$lenia tworzac
trzy pary (za prawidtowe zestawienie trzech par otrzymasz 3 pkt — po 1 pkt za kazda pare).

Po zaznaczeniu odpowiedzi i przejsciu do kolejnego pytania, nie bedziesz moégl/a wroci¢ do
wczesniejszych pytan i dokonywac korekty raz zaznaczonej odpowiedzi.

Wykonaj test samodzielnie. Kontaktowanie si¢ z innymi osobami, a takze korzystanie z
jakichkolwiek materialow jest zabronione.

Po uplywie czasu przeznaczonego na rozwigzanie, test jest automatycznie zamykany i
weryfikowany.

Niniejszy test jest poufny w dniu eliminacji. Zabrania si¢ kopiowania, przechowywania i
przesytania jakiejkolwiek cze$ci niniejszego testu w jakiejkolwiek formie. Naruszenie poufnos$ci
podlega odpowiedzialno$ci prawne;j.

Zakodowane wyniki oraz wykaz osob zakwalifikowanych do czg$ci praktycznej zawodow III
stopnia beda ogloszone w tym samym dniu.

Powodzenia



Pytania wyboru (wybierz jeden, dwa lub trzy warianty odpowiedzi).
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Do witamin zawierajacych w strukturze czasteczki atom siarki, zalicza sie:
ryboflawing

biotyne

tiaming

pirydoksyne

Makroelementy to pierwiastki, ktéorych zawarto$¢ w organizmie jest wi¢ksza niz:
0,05 %
0,10 %
4,00 %
0,01 %

Do aminokwaséw ketogenicznych, ktére w organizmie nie moga by¢ uzyte w procesie glukogenezy zalicza si¢:
lizyne

waling

metioning

leucyne

Za absorpcje¢ wody i skladnikéw mineralnych z przewodu pokarmowego odpowiada:
jelito krete

dwunastnica

jelito grube

jelito czcze

Najwi¢kszy wplyw na Srodowisko, mierzony wielkoS$cia tzw. ,,§ladu weglowego”, wiaze si¢ z pozyskiwaniem,
przetwarzaniem i dystrybucja:
kawy

jaj
sera

pomidorow

Do niedokrwistosci prowadzi¢ moze niedobor:
miedzi

magnezu
witaminy B,

folianow

Wskaznik Masy Ciala BMI wyraza si¢ w :
kg/m
kg’/m
m’/kg
kg/m®

C,H3,.,0; - to ogolny wzor kwasow tluszezowych
jednonienasyconych MUFA

wielonienasyconych PUFA

nasyconych SFA

niezbednych nienasyconych EFA
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Ktora z wymienionych potraw z jaj, charakteryzuje si¢ najwyzsza strawnoS$cia bialka:
omlet biszkoptowy

krem cytrynowy

jaja ,,poszetowe”

kotlety z jaj

Czerstwienie przechowywanego pieczywa jest nastepstwem procesu:
sieciowania bialtek
denaturacji biatek
denaturacji skrobi

retrogradacji skrobi

Z ciasta biszkoptowo-tluszczowego sporzadza sie:
faworki

keksy

napoleonki

sgkacze

Zupe przecierana bardzo latwo przygotowuje si¢ z:
soczewicy

soi

fasoli

grochu

Wspolna cecha cukinii, dyni, ogérka i kabaczka jest to, ze:
s3 owocami botanicznymi

dostarczajg duzo lewoskretnej witaminy C

naleza do rodziny botanicznej Compositae

sa dobrym zrédtem karotenoidow

Proces peklowania mi¢sa ma na celu m.in.:

nadanie specyficznej smakowitosci

zahamowanie rozwoju bakterii Clostridium botulinum
poprawg kruchos$ci potraw

spowolnienie procesu oksydacji lipidow

Z dodatkéw sojowych stosowanych w produkcji potraw typu ,,vege” najmniej biatka zawieraja:
maki

odttuszczone maki

koncentraty

izolaty

Zakladem gastronomicznym typu uzupelniajacego jest:
restauracja

kawiarnia

bistro

jadtodajnia
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Nakrywajac stot do uroczystego obiadu kelner powinien ustawi¢ szklo przeznaczone na trunek serwowany do
dania gléwnego:

nad nozem $rednim

po prawej stronie na samym koncu

nad nozem duzym

nad tyzka

Kelner postuguje si¢ koszyczkiem do dekantacji podczas serwowania:
wody mineralnej

ostryg

wina

soku owocowego

Lyzeczka tranu pokrywa dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na witaming D w:
200%

100%

50%

30%

Kwas szikimowy to organiczny zwiazek chemiczny z grupy hydroksykwaséw karboksylowych, uczestniczacy
w biosyntezie:
aminokwasdw aromatycznych

fenoli
aminokwasow alifatycznych

cholesterolu

Produkty degradacji aminokwaséw pozytywnie wplywajace na integralnos$¢ bariery jelitowej, to:
kroétkotancuchowe kwasy thuszczowe

indol

amoniak

rozgatezione kwasy tluszczowe

Przyswajalno$¢ beta karotenu z produktéw zwieksza:
homogenizacja

obrobka hydrotermiczna

spozycie alkoholu

obecnos¢ btonnika rozpuszczalnego

Biologicznie aktywnym produktem rozpadu glukozynolanéw sa:
indole

izotiocyjaniany

glicyteina

daidzeina

Do zwiazk6éw chemicznych wystepujacych w ziolach, nazywanych substancjami czynnymi, naleza:
glikozydy

alkaloidy

gorycze

enzymy



oaw>

Najsilniej bakteriobéjczym skladnikiem w tymianku jest:
tymol

karwakrol

borneol

linalol

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

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Zawarto$¢ witaminy K w zielonych ro$linach liciastych jest w przyblizeniu proporcjonalna do ilosci wystepujacego
w nich chlorofilu. TAK

Lecytyny to zwiazki nalezace do steroli, w ktorych grupa fosforanowa jest potaczona z choling. NIE

Cztowiek chory na celiaki¢ moze bez ograniczen spozywac produkty na bazie ryzu, kukurydzy i jeczmienia. NIE
Dziatanie btonnika w przewodzie pokarmowym moze by¢ zwiazane z jego zdolnoscia do tworzenia zeli. TAK
Termin Przydatnosé do spozycia informuje konsumenta, do kiedy dany produkt zachowuje swoje wlasciwosci, jesli

jest wlasciwie przechowywany. NIE

Paczki nie s3 polecane w diecie lekkostrawnej, poniewaz w czasie smazenia zawarta w nich skrobia ulega
retrogradacji. NIE

Przeestryfikowanie, uwodornianie i frakcjonowanie thuszczow przeprowadza si¢ w celu modyfikacji ich temperatury
migknigcia. TAK

W czasie gotowania ziemniakow skrobia czgSciowo ulega enzymatycznej hydrolizie. TAK

W ramach $niadania wiedenskiego serwuje si¢ kawe ze $§mietanka? TAK
Obslugujac goscia, kelner nalewa zupe¢ z wazy stojac po prawej jego stronie. NIE

Immunomodulujace wiasciwosci cebuli zwigzane sa, migdzy innymi, z silnym dzialaniem mitogennym i
fagocytarnym, zawartych w niej fruktooligosacharydow. TAK

Kwas askorbinowy i tokoferole wykazuja wyzsza aktywno$¢ wobec tlenu singletowego w poréwnaniu z B-karotenem.
NIE

Znaczne przekraczanie zalecanej ilosci biatka w diecie moze prowadzi¢ do hiperkalciurii, sprzyjajacej osteoporozie i
kamicy nerkowej. TAK

Izoflawony soi, szczegolnie izotiocyjaniany, wykazuja aktywno$¢ przeciw bakterii Helicobacter pylori, wywotujacej
wrzody zotadka. NIE

Zbyt duza ilo$¢ polifenoli w spozywanej zywnosci jest niepozadana, poniewaz zwiazki te moga utrudnia¢ wydzielanie
hormonéw tarczycy. TAK

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

41. Polacz wymienione skladniki z procesem jaki moze w nich zachodzi¢ podczas przechowywania i przetwarzania:
A. kolagen 1 - retrogradacja

B. PUFA 2 - termohydroliza

C. skrobia 3 - izomeryzacja
A2, B3, C1 4 - racemizacja

42. Podanym poziomom indeksu glikemicznego (IG) przyporzadkuj odpowiedni produkt:

A. 1G wysoki (70 - 100) 1 - midd akacjowy

B. IG $redni (56 - 69) 2 - ptatki kukurydziane

C. IGniski (I-55) 3 - marchew

A2,B3,C1 4 - mleko bezlaktozowe



43. Podanym skladnikom przyporzadkuj odpowiednie referencyjne wartosci spozycia (RWS) umieszczane na
opakowaniach zywnoSci:

A. witamina C 1- 5Spg

B. potas 2- 80mg

C. witamina D 3-2¢g
A2,B3,C1 4- 375mg

44. Wymienionym pochodnym tokoferolu przyporzadkuj odpowiedni r6wnowaznik stosowany przy wyliczaniu
zawarto$ci witaminy E w ZywnoSci:

A. o -tokoferol 1- 03
B. B - tokoferol 2- 0,1
C. - tokoferol 3-0,5
A4, B3, C2 4- 1,0

45. Skladnikom potraw przyporzadkuj nazwy charakterystycznych dla nich przemian lub procesow:

A. mioglobina 1 - hydroliza

B. skrobia 2 - utlenianie

C. sacharoza 3 - denaturacja
A3,B4,C1 4 - zelowanie

46. Danym potrawom przyporzadkuj wlasciwosci jaj wykorzystane przy ich sporzadzaniu:

A. omlet francuski 1 - emulgujace

B. sos potrawkowy 2 - zaggszczajace

C. sos holenderski 3 - spulchniajace
A4,B2,C1 4 - zestalajace

47. Podanym rodzajom seré6w podpuszczkowych mi¢kkich przyporzadkuj odpowiednie ich przyklady:

A. maziowy 1 - mozzarella
B. solankowy 2 - brie
C. zporostem ples$ni 3 - limburski
A3, B4, C2 4 - feta
48. Przyporzadkuj kwasy tluszczowe olejom w nie bogatym:
A. linolenowy 1 - slonecznikowy
B. laurynowy 2 - rzepakowy
C. oleinowy 3 - Iniany
A3, B4, C2 4 - kokosowy

49. Ponizszym rodzajom kaszy przyporzadkuj zboze, z ktérego si¢ je otrzymuje:

A. jaglana 1 - jeczmien

B. kuskus 2 - proso

C. krakowska 3 - pszenica
A2, B3, C4 4 - gryka

50. Ponizszym potrawom przyporzadkuj podstawowy surowiec, z ktérego zostaly wykonane:

A. foundue 1 - polgdwica wotowa

B. carpaccio 2 - ryby stodkowodne

C. ucha 3 - ser podpuszczkowy
A3, B1, C2 4 - poledwiczka wieprzowa

51. Podanym okresleniom przyporzadkuj odpowiednie definicje:

A.  muddler 1-  przyrzad stuzacy do odmierzania ilo$ci ingredientéw podczas
sporzadzania koktajli mieszanych

B.  molton 2 - podktadka pod obrus wykonana z migkkiego materiatu z
warstwa antyposlizgowa

C.  tumbler 3 - szklanka z grubym dnem

A4,B2,C3 4 - przyrzad stuzacy do rozgniatania, np. owocow cytrusowych z

cukrem trzcinowym



52. Polacz poszczegodlne produkty z charakterystyczng dla nich substancja biologicznie czynna, wplywajacg
korzystnie na odporno$¢ organizmu:

A.  imbir 1-  likopen

B.  grejpfrut 2 - shogaol

C.  papaja 3 - naringenina

A2,B3,C1 4 - sulforafan

53.  Wymienionym produktom przyporzadkuj dominujacy w nich prebiotyk:

A.  topinambur 1-  glukogalaktozan

B.  banan (niedojrzaty) 2 - rafinoza

C. fasola 3 -  skrobia oporna

A4, B3, C2 4 - inulina

54. Podanym produktom fermentowanym przyporzadkuj charakterystyczne dla nich surowce:

A.  kimchi 1-  kapusta pekinska, rzodkiew

B. miso 2 - safata mastowa, rzodkiew

C.  tempeh 3-  soja, ocet

Al,B4,C3 4-  soja, ryz

55. Wybrane rosliny o dzialaniu immunomodulujacym polacz z charakterystyczna dla nich czeScia uzytkowa:

A.  traganek bloniasty 1- ziele

B. zen-szen 2 - kiacze

C.  aloes 3-  korzen

A3, B2, C4 4 -  liscie



KARTA ODPOWIEDZI

Wybbr (za 1, 2 lub 3 pkt)

1. |B,C 9. |C 17. |C

2. |D 10. |D 18. |C

3. |A,D 11. |B,D 19. |A

4. |C 12. |A,C,D 20. |A,B

5. |C 13. |A 21. |A,B

6. |A,C,D 14. |A,B,D 22. |A,B

7. |D 15. |A 23. |A,B

8. |A 16. |B 24. |A,B,C
25. |A

Prawda lub falsz (za I pkt)

26. TAK
27. NIE
28. NIE
29. TAK
30. NIE
31. NIE
32. TAK
33. TAK
34. TAK
35. NIE
36. TAK
37. NIE
38. TAK
39. NIE
40. TAK

Przyporzadkowywanie (za 3 pkt, o ile poprawne sq trzy pary, 2 pkt, jezeli poprawne sq dwie pary lub 1 pkt za
Jjedng poprawng pare)

41. 42. 43. 44. 45. 46. 47. 48.
A. 2 2 2 4 3 4 3 3
B. 3 3 3 3 4 2 4 4
C 1 1 1 2 1 1 2 2
49 50 51. 52 53 54. 55.
A 2 3 4 2 4 1 3
B 3 1 2 3 3 4 2
C 4 2 3 1 2 3 4




