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CUKRY W NASZEJ DIECIE

troche dietetyki,chemii i zycia

Poziom trudnosci: Sredni

1. Spozywajac cukier stotowy czyli ekstrakt roslinny z burakéw cukrowych lub trzciny cukrowe

, W uktadzie pokarmowym jest on rozktadany na dwa cukry proste , jakie ?
o A - glukoza,fruktoza

o B - maltoza,laktoza
o G - fruktoza,maltoza

2. Glukoza dzieki wydzielanej przez trzustke insulinie,dociera do komérek naszego organizmu
(gtéwnie miesniowych i ttuszczowych).Tam przetwarzana jest na potrzebng im do zycia i

sprawnego funkcjonowania energie ,a nadmiar przeksztatca sie w:
o A -tluszcz

o B-wode
o C - maltoze

3. 1 gram sacharozy to 4 kcal , w diecie dorostego cztowieka cukry nie powinny stanowié
wiecej niz 10 %. Jesli dzienna dieta zawiera 2000 kcal to ile gram sacharozy moze dziennie
zjes¢ cztowiek aby uniknaé odktadania sie ttuszczu (przez nie zuzyty cukier)?

o A-50gram

o B-100 gram

o C-25gram

4. Fruktoza po przeksztatceniu sie w organizmie w glukoze jest rowniez wykorzystywana

przez komorki do produkcji energii. Posiada jednak szczeg6ing ceche w stosunku do
o$rodka sytosci w naszym mozgu:

o A - nie wysyta do niego sygnatéw
o B - natychmiast wysyta do niego sygnaty

5. Jak nasz organizm zuzywa energie uzyskiwang z cukréw prostych np.stodkich przekasek
o A - bardzo szybko

o B - bardzo wolno
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6. Czym sa cukry?
o A - weglowadanami
o B - weglowodorami
o G - wodorotlenkami

7. Jakie weglowodany-cukry zwierajg (gtbwnie) np. makarony i ciemne pieczywo:
o A - proste

o B - zlozone

8. Cukier stotowy -biaty i brgzowy (z burakoéw i trzciny cukrowej) to weglowodan zwany:
o A - sacharoza

o B - maltoza
o C - laktoza

9. Fruktoza-cukier obecny np. w owocach i miodzie nazywany jest cukrem:
o A - owocowym

o B - miodnym
o C - gronowym

10. Glukoza-cukier obecny np. w owocach , warzywach i miodzie nazywany jest cukrem:
o A - owocowym

o B - gronowym
o C - stodowym

11. Cukier stodowy obecny w stodzie, syropie klonowym i produktach przemystu
fermentacyjnego (zacier,brzeczka) to :

o A - maltoza
o B - fruktoza
o C - glukoza

12. Cukier mleczny wystepujacy w mleku wszystkich ssakéw to:
o A - laktoza

o B - milkoza
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o C - mlekoza
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