Fj6lbrautaskolinn
i Breidholti

HAUSTONN 2008

NARINGARFRADI 1036

NAFN:

KENNITALA:

KENNARI: Ragnheidur por. Gudmundsdottir

PROFIDERA 11 BLABSIDUM (auk forsidu)
SUNDURGREINING PROFS:
KROSSASPURNINGAR 20%

FULLYRBDINGAR 10%
BEINAR SPURNINGAR 70%

LOKAEINKUNN:

PROFDAGUR:  Fimmtudagurinn 4. desember
PROFTIMI: KI. 12:15 - 13:45
HJALPARGOGN: Engin

KAERAR PAKKIR FYRIR ONNINA 0G GLEPILEG JOL



1. HLUTI. KROSSASPURNINGAR (20%0).
Vagi hverrar spurningar er 1%. Athugid ad adeins eitt svar er rétt. Ef
krossad er vid tvo eda fleiri atridi faio pid rangt fyrir spurninguna.

1. Daemi um tvisykru er:

sterkja
laktosi
glukosi
fraktési

()
()
()
()

2. Kolvetni sem likaminn notar ekki til orkumyndunar breytast i:

bvagsyru
koltvisyring
fituvef
insulin

()
()
()
()

3. Eftirfarandi gervisykur gefur okkur ENGA orku:

( ) sakkarin
() xylitol

( ) sorbitol
( ) mannitol

4. Lydheilsusttédin meelir med pvi ad hlutfall fitu i feedu okkar islendinga
sé & bilinu:

() 10-20%
() 20-30%
() 25-35%
() 55-65%
5. Eftirfarandi fitusyrur finnast einungis i fiskfitu og lysi

Eikosapentaenosyra (EPA) og Dokosahexaendsyra (DHA)
Arakiddnsyra og Linolensyra

Lindlsyra og Oliusyra

allt ofangreint er rétt

()
()
()
()



6. Eitt af hlutverkum fitu er:

( ) ad mynda ensim

( ) ad mynda motefni

( ) ad mynda trefjaefni

( ) ad flytja med sér fituleysanleg vitamin

7. Protein i feedu sundrast vid meltingu og frasogast i bl6did sem:

( ) aminosyrur
( ) einsykrur
() fjolsykrur
() fitusyrur

8. Vid faum mikid af proteinum ar:

( ) harofiski

() eplum

() hveiti

( ) Ollu ofangreindu

9. Ur hvada feedutegundum faum vid talsvert af A-vitamini ?

() lifur og ysu

( ) lifur og skyri

( ) lifur og feitu kjoti
( ) lifur og gulrétum

10.Fituleysanlegu vitaminin eru:

( ) A-vitamin, D-vitamin, E-vitamin og K-vitamin
( ) B-vitamin, D-vitamin, E-vitamin og K-vitamin
( ) A-vitamin, C-vitamin, E-vitamin og K-vitamin
( ) A-vitamin, B-vitamin, D-vitamin og K-vitamin



11.Hvada vitamin og steinefni eru svonefnd andoxunarefni ?

( ) C-vitamin, E-vitamin og selen
( ) B-vitamin, C-vitamin og jarn
( ) C-vitamin, folasin og jod

( ) A-vitamin, E-vitamin og jod

12.Hver eftirtalinna feedutegunda inniheldur mest af kalki ?

13.Flador er naudsynlegur fyrir:

( ) Tennurnar

( ) Hvitu blédkornin

( ) Skjaldkirtilshormonin

( ) Ekkert af ofangreindu er rétt

14.Innihaldsefni avaxta og greenmetis eru:

mest er af vatni

[itid sem ekkert af kolvetnum
mikid af proteinum

allt ofangreint er rétt

()
()
()
()

15.Mikilvaeg neeringarefni i mjolkurflokki eru:

() kalk

() protein
( ) B,-vitamin
()

allt ofangreint er rétt



16. Ipréttamenn sem stunda lyftingar og vilja auka kraft sinn og
vodvamagn purfa ad borda meira en adrir ipréttamenn af:

() fitu

( ) kolvetnum
( ) préteinum
()

allt ofangreint er rétt

17. Peir einstaklingar sem hafa laktosadpol verda ad sneida fram hja
eftirfarandi faedutegundum:

18. Einstaklingar sem purfa kolesterolleekkandi feedi purfa ad:

( ) nota magrar mjolkurvérur

( ) auka neyslu a 6llum fiski

( ) skera burt synilega fitu & kjoti
( ) allt ofangreint er rett

19. Sykursjukum er radlagt m.a. ad:

( ) nota litid vidbit & braud

( ) velja magrar kjot- og mjolkurafurdir
( ) borda ekki hvitan sykur

( ) allt ofangreint er rett

20. Einstaklingar sem pjéast af haegdatregdu verda ad:

rekka mikla mjolk

orda mikid af sykri og seetum matvérum

orda mikid af kartoflum, greenmeti, avoxtum og berjum
orda litid af morgunverdakorni ar heilkorni
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2. HLUTI. FULLYRDINGAR 10%
Skrifadu (S) satt fyrir aftan fullyrdinguna ef pu ert sasmmala henni en annars
(O) osatt, ef pu ert 6sammala henni.

1. Vid faum protein ar kjoti, fiski og hreinni fitu

2. Greaenmeti inniheldur mikid af vatni, kolvetnum og
préteinum

3. Vannardar madur feda frekar en vel nerdar madur

andvana faedd born

4, Sykursyki typa tvo byrjar oftast um midjan aldur en
aldurinn er ad feerast nedar vegna pess ad folk hreyfir
sig svo mikid

5. [ strmjolk og ab-mjélk eru somu neringarefni og i
nymjolk

6. Daemi um feita avexti er avokado og appelsinur

7. Medferd vid Lystarstoli er eingéngu i hondum

lyfleekna eda barnaleekna og midar ad pvi ad fa
viokomandi til ad borda

8. Mikid er af D-vitamini i greenmeti
9. Pad er ekkert vatn i hreinni fitu
10 C-vitamin er vatnsleysanlegt vitamin




3. HLUTI. BEINAR SPURNINGAR 70%

1. (3%) Nefndu orkuefnin prju og hve mikila orku vid faum ar einu grammi af
hverju peirra.

2. (3%) Hvada radleggingar hefur Lydheilsustddin gefid okkur vardandi
neyslu & orkuefninum premur ?

3. (3%) Hvers vegna eru trefjaefni naudsynleg ? (nefndu prja atridi)

4, (2%) Hvada fitusyrur eru lifsnaudsynlegar ?

5. (4%) Utskyrdu muninn & LDL og HDL.

6. (2%) Nefndu tvo einkenni proteinsskorts.




7. (2%) Hvada efni er pad sem gefur okkur enga orku og er hvorki vitamin ne
steinefni, en er samt eitt mikilveaegasta efnid sem vid purfum ?

8. (3%) Hvada rad hafa verid gefin til varnar beinpynningu hér a islandi ?

9. (2%) Hvada ahrif getur mikil saltneysla haft & blodprystinginn okkar ?

10. (2%) Beinkrom er horgulsjukdomur sem orsakast af vontun a akvednum
efnum. Hver eru pau ?

11.  (3%) Nefnid prja hlutverk kalks i likamanum




12.  (4%) Hvad heitir horgulsjakdomurinn sem orsakast af jodskorti og hvar er
pbessi sjukddémur helst landlaegur ?

13.  (4%) Margar unnar feedutegundir innihalda mikid salt. Teldu upp fjérar
feedutegundir sem innihalda mikid salt.

14.  (2%) [ hvada tvo adalflokka eru vitamin flokkud ?

15.  (2%) Lydheilsust6d hefur radlagt islendingum ad taka lysi daglega. Hvers
vegna?

16. (2%) Nefndu tvo hlutverk A-vitamins.




17.  (2%) Nefndu tvo plontuhollefni.

18. (4%) Nefndu fjorar olikar feedutegundir par sem vid faum plontuhollefni.

19.  (2%) Hverjar eru rédleggingar Lydheilsustodvar vardandi neyslu a
mjolkurvoérum ?

20.  (4%) Hvers vegna er fiskur talinn vera akjosanleg feeda ?

21. (2%) Hvada orkuefni faum vid i eggjum ?

22.  (3%) Vid vitum ad greenmetisneysla er askileg fyrir alla, en hvers vegna er

han sérstaklega mikilveeg til ad koma i veg fyrir offitu ?
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23.  (2%) Er naudsynlegt ad borda morgunmat ? Rokstyddu svarid.

24.  (2%) Nefndu tvé deemi um aukaefnaflokka.

25.  (2%) Hvers vegna purfa sjuklingar neringarrikara feedi en heilbrigdir ?

26.  (4%) Annaer 20 ara og hefur verid ad berjast vid nokkur aukakild i nokkur
ar. Han er na 15 kiléum yfir kjorpyngd. Hun segist vera bdin ad reyna
hina ymsu megrunarkura en ekkert hafi komid ad gagni til langtima
litid og hdn hefur bara fitnad meira og meira. HGn er ordin leid a
pessu eilifa stridi og kemur til pin af pvi ad pu ert buin ad lera
neeringarfraedi og bidur pig um radleggingar. Hvad etlar pu ad
radleggja Onnu svo hin néi langtima arangri ?
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