Тест питание спортсмена

1. Какой макронутриент является основным источником быстрой энергии для интенсивных тренировок?
А) Белки
Б) Жиры
В) Углеводы
2. Почему спортсменам важно потреблять достаточное количество белка?
А) Чтобы быстрее сжигать жир
Б) Для восстановления и роста мышечной ткани
В) Как основной источник энергии при любой нагрузке
3. В какое время приём углеводов особенно важен для спортсмена, тренирующегося на выносливость?
А) Только перед сном
Б) До и после тренировки
В) Только в дни отдыха
4. Какой объём жидкости в среднем рекомендуется восполнять после потери 1 кг веса во время тренировки?
А) 0,5 литра
Б) 1 литр
В) 1,5 литра
5. Что такое «углеводное окно» в контексте спортивного питания?
А) Период сразу после тренировки, когда организм эффективно усваивает углеводы для восполнения гликогена
Б) Время, когда нельзя есть углеводы
В) Способ приготовления углеводных блюд
6. Какой микроэлемент особенно важен для спортсменов из-за его роли в транспорте кислорода и профилактике усталости?
А) Кальций
Б) Железо
В) Калий
7. Почему жиры не должны полностью исключаться из рациона спортсмена?
А) Они нужны для синтеза гормонов и усвоения жирорастворимых витаминов
Б) Это самый быстрый источник энергии
В) Жиры предотвращают обезвоживание
8. Какое соотношение Б:Ж:У (белки:жиры:углеводы) часто считается подходящим для спортсмена на силовых тренировках (ориентировочно)?
А) 10:20:70
Б) 30:20:50
В) 50:30:20
9. Какой продукт будет оптимальным для быстрого перекуса за 30–60 минут до тренировки?
А) Жирный стейк
Б) Банан или тост с мёдом
В) Ореховая смесь с сыром
10. Почему важно контролировать потребление натрия при интенсивных тренировках в жару?
А) Натрий помогает восполнять электролиты, но его избыток может привести к отёкам и нагрузке на сердечно-сосудистую систему
Б) Натрий полностью исключается при нагрузках
В) Натрий не влияет на спортивные результаты
11. Какой витамин особенно важен для поддержания иммунной системы у спортсменов с высокими нагрузками?
А) Витамин А
Б) Витамин С
В) Витамин D
12. Что произойдёт при длительном дефиците калорий у спортсмена?
А) Улучшится выносливость за счёт снижения веса
Б) Повысится риск травм, снизится работоспособность и замедлится восстановление+
В) Ускорится рост мышц
13. Какой напиток чаще всего рекомендуется для восполнения жидкости и электролитов при продолжительных нагрузках (более 1 часа)?
А) Сладкая газировка
Б) Изотоник
В) Крепкий чёрный чай
14. Почему перед соревнованиями иногда используют «углеводную загрузку»?
А) Чтобы максимально пополнить запасы гликогена в мышцах и печени для повышения выносливости
Б) Чтобы набрать вес
В) Чтобы снизить уровень жира в организме
[bookmark: _GoBack]15. Какой фактор в первую очередь определяет индивидуальные потребности спортсмена в энергии и нутриентах?
А) Цвет спортивной формы
Б) Вид спорта, объём и интенсивность нагрузки, вес и пол
В) Время года

