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witaminy
nazwy witamin, rola, jaka spetniajg w organizmie cztowieka oraz skutki ich niedoboru i nadmiaru

Poziom trudnosci: Sredni

1. witaming rozpuszczalng w ttuszczach jest:
o A - filochinon
o B - tiamina
o C - niacyna
o D - pirydoksyna

2. jedng z funkcji biologicznych witaminy A jest:
o A - wzmaganie wchtaniania wapnia w jelitach
o B - hamowanie utleniania lipidéw ustrojowych i retinolu
o C - regulacja procesow krwiotwérczych
o D - wspéttworzenie rodopsyny

3. ryboflawina to witamina:
o A-B11
o B-B2
o C-K
o D-B6

4. skutkiem niedoboru witaminy PP jest:
o A - pelagra: zapalenie bton , zmiany skérne
o B - anemia
o C - choroba beri-beri
o D - gnilec

5. duza ilo$¢ witaminy C zawieraja:
o A - natka pietruszki, ziemniaki, czarne porzeczki
o B - Zéttka jaj, pieczarki, soja
o C - tran, watroba, masto
o D - ziarna zb6z, orzechy, drozdze
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6. witamina, ktéra moze by¢ syntezowana przez bakterie, tworzace flore jelitowa;:
o A-B1

o B-K
cGC-C
oD-B6

7. zwigzek, ktory dla cztowieka jest witaming, lecz dla np. szczuréw nie:
o A - kwas foliowy

o B - kwas nikotynowy
o C - kwas askorbinowy
o D - akseroftol

8. witamina, ktérej niedobdr u ciezarnej kobiety moze wywota¢ wady rozwojowe ptodu:
o A-B6

o B-B1
o C-B12
o D-B11

9. witamina, ktérej niedobdr powoduje anemie ztosliwg:
o A-B1
o B-B2
o C-B11
o D-B12

10. witamina warunkujgca prawidtowy przebieg krzepnigcia krwi:
o A - filochinon

o B - tokoferol
o C - kalcyferol
o D - retinol

11. witamina ta jest elementem koenzyméw NAD+ i NADP+:
A-K

o o o o
oo w

-A
- PP
-H
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12. organizm cztowieka potrafi produkowac te witamine z karotenoidéw, jest to:
A - retinol

B - kalcyferol

C - pirydoksyna

D - ryboflawina

O O O O

13. jej niewielkie niedobory powodujg obnizenie odpornosci organizmu - witamina:

14. jest niezbedna do syntezy porfiryn, np. hemu, witamina:
o A-B6
o B-B12
o C-B5
o D-B1

15. podstawowym Zroédtem witaminy B6 sa;:
o A - kiszona kapusta, owoce rézy, cytrusy
o B - watroba, mieso, jaja, drozdze
o C - oleje roslinne, stonina, orzechy, ser
o D - marchew, tran, pieczarki

16. witamina, ktorej deficyt jest czesto stwierdzany u wegetarian:
A-B12

B-C

C-A

D-K

O O O O

17. witamina, na ktérg zapotrzebowanie organizmu jest najwieksze (75-100
mg/dzien):
o A-B11
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18. jej nadmiar wywotuje zmiany zabarwienia skoéry, wypadanie wtoséw:
A - tokoferol

B - retinol

C - pirydoksyna

D - niacyna

O O O O

19. uczestniczy w syntezie hormondw ptciowych, kortyzolu, tyroksyny i insuliny:
o A - niacyna
o B - pirydoksyna
o G - kwas pantotenowy
o D - tokoferol

20. skutkiem niedoboru tej witaminy u dzieci jest krzywica:
A-A

O O O O

oOoOw
A moO
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