QUIZ 1-CZY ZNASZ DOBRA ODPOWIEDZ?

Zaznacz prawidtowg odpowiedz.

Ktory z produktéw ma najwiecej zelaza:

a. mieso indyka
b. szpinak
c. pestki dyni

2. Zelazo hemowe zawieraja:
a. wytacznie produkty miesne
b. rosliny zielone

c. rosliny straczkowe

3. Zelazo hemowe:
a. przyswaja sie lepiej
b. przyswaja sie gorzej

4. Organizm wytwarza witamine B12
a. w jelicie grubym

b. w jelicie cienkim

c. w watrobie

5. llo$¢ kwasu foliowego z pozywienia
a. jest wystarczajaca

b. nie jest wystarczajaca

c. nie wchtania sie

6. Liczba czerwonych krwinek nie zalezy od:
a. ilosci spozywanego biatka
b. przyjmowania witaminy B12

C. przyswaja sie tak samo jak niehemowe c. spozywania zelaza
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QUIZ 1-CZY ZNASZ DOBRA ODPOWIEDZ?

Poprawne odpowiedzi

Ktory z produktéw ma najwiecej zelaza:
a. mieso indyka

b. szpinak

c. pestki dyni

2. Zelazo hemowe zawieraja:
a. wytacznie produkty miesne
b. rosliny zielone

c. rosliny straczkowe

3. Zelazo hemowe:

a. przyswaja sie lepiej

b. przyswaja sie gorzej

C. przyswaja sie tak samo jak niehemowe

4. Organizm wytwarza witamine B12
a. w jelicie grubym

b. w jelicie cienkim

c. w watrobie

5. llo$¢ kwasu foliowego z pozywienia
a. jest wystarczajaca

b. nie jest wystarczajaca

c. nie wchtania sie

6. Liczba czerwonych krwinek nie zalezy od:
a. ilosci spozywanego biatka

b. przyjmowania witaminy B12

c. spozywania zelaza
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QUIZ 2 - CZY ZNASZ DOBRA ODPOWIEDZ?

Zaznacz prawidtowg odpowiedz.

1. Organizm przyswoi najwiecej zelaza z:
a. mieso indyka

b. szpinak

c. pestki dyni

2. Zelazo niehemowe zawieraja:
a. produkty miesne

b. produkty roslinne

c. jajka

3. Zelazo niehemowe:

a. przyswaja sie lepiej

b. przyswaja sie gorzej

C. przyswaja sie tak samo jak hemowe
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4. Organizm nie wytwarza witaminy B12
a. w jelicie grubym

b. w jamie ustnej

c. w tarczycy

5. tacinska nazwa kwasu foliowego oznacza:
a. z6t¢

b. lis¢

c. torebke

6. Czerwone krwinki powstaja w:
a. szpiku kostnym

b. w przysadce mézgowej

c. w watrobie
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QUIZ 2 - CZY ZNASZ DOBRA ODPOWIEDZ?

Poprawne odpowiedzi

1. Organizm przyswoi najwiecej zelaza z:
a. mieso indyka

b. szpinak

c. pestki dyni

2. Zelazo niehemowe zawieraja:
a. produkty miesne

b. produkty roslinne

c. jajka

3. Zelazo niehemowe:

a. przyswaja sie lepiej

b. przyswaja sie gorzej

C. przyswaja sie tak samo jak hemowe

NGK
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4. Organizm nie wytwarza witaminy B12
a. w jelicie grubym

b. w jamie ustnej

c. w tarczycy

5. tacinska nazwa kwasu foliowego oznacza:
a. z6t¢

b. lis¢

c. torebke

6. Czerwone krwinki powstaja w:
a. szpiku kostnym

b. w przysadce mézgowej

c. w watrobie
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QUIZ 3 - CZY ZNASZ DOBRA ODPOWIEDZ?

Zaznacz prawidtowg odpowiedz.

1. Hemoglobina nie transportuje: 4. Weganie:

a. aminokwasow a. nie moga oddawac krwi

b. tlenu b. moga oddawac krew

c. dwutlenku wegla c. mogg oddawac krew tylko latem

2. Kwas foliowy to witamina: 5. Ktory z produktéw ma najmniej zelaza?
a. B9 a. ziemniaki

b. B6 b. pszenica

c.B7 c. mleko

3. Poziom zelaza bada sie: 6.Witamina C to inaczej:

a. z moczu a. kwas askorbinowy

b. we krwi na czczo b. kwas acetylosalicylowy

c. we krwi po positku c. kwas alfaliponowy
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QUIZ 3 - CZY ZNASZ DOBRA ODPOWIEDZ?

1. Hemoglobina nie transportuje:

a. aminokwasow
b. tlenu
c. dwutlenku wegla

Poprawne odpowiedzi

2. Kwas foliowy to witamina:

a. B9
b. B6
c.B7

3. Poziom zelaza bada sie:

a. z moczu
b. we krwi na czczo
c. we krwi po positku

Ministerstwo
Zdrowia

www.gov.pl/zdrowie

www.gov.pl/nck

4. Weganie:

a. nie moga oddawac krwi

b. moga oddawac krew

c. moga oddawac krew tylko latem

5. Ktory z produktéw ma najmniej zelaza?
a. ziemniaki

b. pszenica

c. mleko

6.Witamina C to inaczej:
a. kwas askorbinowy

b. kwas acetylosalicylowy
c. kwas alfaliponowy
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QUIZ 4 - PRAWDA/FALSZ

Zaznacz prawidtowg odpowiedz.

1. 1 z6tta papryka ma tyle witaminy C co 16 cytryn TAK/NIE
2. Witamina C rozpuszcza sie w ttuszczach TAK/NIE
3. Zelazo stymuluje odpornoéc¢ organizmu TAK/NIE
4. Rodzynki sg dobrym Zrédtem zelaza TAK/NIE
5. Zelazo nie lubi rabarbaru TAK/NIE
6. Ptatki owsiane utrudniajg wchtanianie zelaza TAK/NIE
7. Jedna acerola ma wiecej witaminy C niz kg pomaranczy TAK/NIE
8. Witamine B12 mozna uzupetnic jedzac same warzywa TAK/NIE
9. Kwas foliowy jest potrzebny tylko kobietom w cigzy TAK/NIE
10. Kawe powinno sie pi¢ tylko miedzy positkami a herbate do positku TAK/NIE
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QUIZ 4 - PRAWDA/FALSZ

Poprawne odpowiedzi

1. 1 z6tta papryka ma tyle witaminy C co 16 cytryn

2. Witamina C rozpuszcza sie w ttuszczach

3. Zelazo stymuluje odporno$¢ organizmu

4. Rodzynki sg dobrym Zrédtem zelaza

5. Zelazo nie lubi rabarbaru

6. Ptatki owsiane utrudniajg wchtanianie zelaza

7. Jedna acerola ma wiecej witaminy C niz kg pomaranczy
8. Witamine B12 mozna uzupetni¢ jedzac same warzywa
9. Kwas foliowy jest potrzebny tylko kobietom w cigzy

10. Kawe powinno sie pi¢ tylko miedzy positkami a herbate do positku

Zdrowia
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QUIZ 5 - PRAWDA/FALSZ

Zaznacz prawidtowg odpowiedz.

1. Organizm korzysta z rezerw zelaza w szpiku kostnym TAK/NIE
2. Najwieksze rezerwy zelaza gromadzone sg w watrobie TAK/NIE
3. Since pod oczami mogg by¢ objawem niedoboru FE TAK/NIE
4. Do tworzenia czerwonych krwinek niezbedna jest witamina A TAK/NIE
5. Pokrzywa nie jest zrédtem witaminy C TAK/NIE
6. Brukselka nie zawiera kwasu foliowego TAK/NIE
7. Kalafior jest zrédtem tatwo przyswajalnego kwasu foliowego TAK/NIE
8. Banany i awokado s3 za ttuste, dlatego nie zawieraja kwasu foliowego TAK/NIE
9. Przed oddaniem krwi nalezy zjes¢ $niadanie TAK/NIE
10. Dzien przed donacja trzeba ograniczyc¢ cukier TAK/NIE
zanic NEK LT e v e

w krew i jej sktadniki na lata 2021-2026" finansowana ze srodkéw Ministra Zdrowia.
www.gov.pl/zdrowie www.gov.pl/nck www.twojakrew.pl



QUIZ 5 - PRAWDA/FALSZ

Poprawne odpowiedzi

1. Organizm korzysta z rezerw zelaza w szpiku kostnym TAK/NIE
2. Najwieksze rezerwy zelaza gromadzone sg w watrobie TAK/NIE
3. Since pod oczami mogg by¢ objawem niedoboru FE TAK/NIE
4. Do tworzenia czerwonych krwinek niezbedna jest witamina A TAK/NIE
5. Pokrzywa nie jest zrédtem witaminy C TAK/NIE
6. Brukselka nie zawiera kwasu foliowego TAK/NIE
7. Kalafior jest zrédtem tatwo przyswajalnego kwasu foliowego TAK/NIE
8. Banany i awokado s3 za ttuste, dlatego nie zawierajg kwasu foliowego TAK/NIE
9. Przed oddaniem krwi nalezy zjes¢ $niadanie TAK/NIE
10. Dzien przed donacja trzeba ograniczyc¢ cukier TAK/NIE
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