Guide to Balanced Nutrition and Hydration

Nutrition - Practice Test - 17 Questions

1. Enligt tallriksmodellen fér en normalférbrukare, hur stor del av tallriken bor
fyllas med grénsaker?

A) 25%

B) 37,5%

C) 50%

D) 75%

2. Vilken energikalla anvands framst vid traning med hég intensitet?
A) Fett
B) Protein
C) Kolhydrater
D) Alkohol

3. Vad &r ett tidigt tecken pa vatskebrist?
A) Okad urinproduktion
B) Kanna torst
C) Kallsvettning
D) Minskad aptit

4. Vilken typ av kolhydrater ger snabb energi men varar inte lange?

A) Langsamma kolhydrater
B) Fibrer

C) Snabba kolhydrater

D) Stéarkelse

5. Vad ar proteinets framsta funktion i kroppen?
A) Att lagras som energi

B) Att reparera, bygga upp och underhalla celler
C) Att reglera kroppstemperaturen
D) Att transportera syre

6. Vilken funktion har insulin i kroppen relaterat till blodsocker?
A) Okar blodsockret

B) Sénker blodsockret genom att 6ppna portar till muskler och lever
C) Omvandlar fett till energi

D) Motverkar infektioner
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7. Hur mycket vatska forlorar man normalt per dygn genom avdunstning och
toalettbesok?

A) Cirka 0,5-1 liter
B) Cirka 2-3 liter
C) Cirka 5-6 liter
D) Cirka 10 liter

8. Vad ar ett exempel pa langsamma kolhydrater?
A) Vitt brod
B) Godis
C) Fullkornspasta
D) Lask

9. Vad kan leda till en ojdmn blodsockerkurva?

A) Att &ta regelbundet

B) Att begransa intaget av snabba kolhydrater
C) Att belasta insulinpaslagen ofta och lange
D) Att ata langsamma kolhydrater

10. Vilka ar de fettlésliga vitaminerna som namns i texten?

A)Boch C

B) A, D, Eoch K
C) Alla vitaminer
D) Inga vitaminer

11. Vad hander med o6verskott av blodsocker som inte anvands direkt som bransle?

A) Det utsdndras ur kroppen

B) Det lagras som glykogen i muskler och lever, och dverskottet som fett
C) Det omvandlas till protein

D) Det férsvinner

12. Hur stor del av tallriken bor fyllas med kolhydrater (pasta/ris/potatis) och
protein (kott/fisk/fagel) for en hogenergiforbrukare?

A) 50% kolhydrater, 50% protein

B) 25% kolhydrater, 75% protein

C) 75% kolhydrater, 25% protein

D) 50% kolhydrater, 50% gronsaker
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13. Vad ar en negativ effekt av vatskebrist som motsvarar tva procent av
kroppsmassan?

A) Forbattrad prestationsférmaga
B) Okad kroppstemperatur

C) Forsamrad prestationsformaga
D) Okad blodvolym

14. Vilken roll spelar fett som energikélla vid traning?

A) Det &r en viktig energikalla, speciellt vid 18g intensitet, men svarare att anvanda
B) Det ar den enda energikallan vid hog intensitet

C) Det anvands endast for uppbyggnad av muskler

D) Det ger mindre energi &n kolhydrater

15. Vad ar Gl (Glykemisk Index)?

A) Ett matt pa hur mycket fett ett livsmedel innehaller

B) Ett referensvarde som visar hur kolhydratrika livsmedel héjer blodsockret
C) Ett métt pa hur mycket protein ett livsmedel innehaller

D) Ett matt pa hur snabbt ett livsmedel bryts ner

16. Vilka livsmedel rdknas som fullvardiga proteinkallor?

A) Livsmedel som innehaller alla essentiella aminosyror
B) Livsmedel som &r rika pa fett

C) Livsmedel som ar rika pa kolhydrater

D) Livsmedel som ar vegetabiliska

17. Varfor ar det viktigt att ata regelbundet?

A) For att 6ka risken for diabetes

B) For att gora det lattare att ta upp energi och utnyttja naringsamnen
C) For att minska behovet av vatska

D) For att undvika protein
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