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SUBIECTE:
I.ALEGERE SIMPLA

La urmatoarele intrebari (1-50) alegeti raspunsul corect din variantele propuse:

1.Somnul odihnitor dezvolta:

A.atentia

B.puterea de concentrare

C.memoria

D.toate raspunsurile sunt corecte

2.Efectele anxietatii se manifesta la nivel fizic prin:
A.musculatura relaxata

B.senzatie de stomac strans

C.ameteli

D.tulburari de vedere

3.0 buna sanatate orala presupune:

A.consumul de sucuri cu moderatie

B.vizita ocazionala la stomatolog

C.spalatul pe dinti de doua ori pe zi

D.o dieta bazata exclusiv pe legume si fructe
4.0MS recomanda pentru copii si adolescenti sa
facaactivitate fizica intensa timp de :

A.2 zile pe saptamana

B.3 zile pe saptamana

C.4 zile pe saptamana

D.5 zile pe saptamana

5.lgiena corpului presupune respectarea unor reguli, mai
putin una.Gaseste exceptia!

A.fata se spala o data pe zi

B.mainile se spala hainte si dupa masa

C.parul se spala de una sau de doua ori pe sdptamana
D.corpul se spala zilnic si dupa fiecare activitate fizica
6.0 persoana cu o stima de sine pozitiva:

A.nu reuseste sa faca fata greutatilor

B.nu are curajul de a lua decizii

C.este nesigura in actiuni

D.reuseste sa faca fata greutatilor

7.Activitatea fizica regulata reduce riscul de:
A.cancer de san

B.alergie

C.gastrita

D.pneumonie

8.Un regim alimentar echilibrat presupune consumul de:
A fructe si legume

B.lactate

C.carne

D.alimente cat mai variate

9.Sedentarismul te predispune la diferite boli,mai putin
una.Gaseste exceptia!l

A.diabet zaharat

B.cancer de colon

C.depresie

D.diabet insipid

10.0 sursa importanta de vitamina B12 este:
A.carnea

B.legumele

C.fructele

D.cerealele

11.Capacitatea de efort este influentata de:
A.curba fizilogica zilnica

B.curba fizilogica anuala

C.curba fizilogica saptamanala

D.toate raspunsurile sunt corecte

12.Depresia este o boala psihica care poate aparea:
A.la pubertate

B.la orice varsta

C.in urma unei infectii bacteriene

D.in copilarie

13.Care din urmatoarele vitamine este liposolubila?
A.tiamina

B.acid ascorbic

C.colecalciferol

D.biotina

14.Activitatea fizica moderata presupune:
A.inot

B.drumetie montana

C.pescuit

D.gradinarit

15.Pentru a avea un somn odihnitor trebuie sa:
A.facem miscare Tnainte de culcare

B.sd bem lichide Tnainte de culcare

C.sd avem o rutina de somn

D.sd vizionam un film Tnainte de culcare
16.Diminuarea stresului se poate realiza prin:
A.pastrarea rutinei zilnice

B.regim alimentar

C.sport ocazional

D.somn minim 6 ore



17.Semnele de alerta pentru sanatatea mintala sunt
urmatoarele,mai putin una:
A.nervozitate
B.pierderea interesului pentru orice fel de activitate
C.entuziasmul
D.stari de anxietate frecvente
18.Daca te hidratezi corect:
A.articulatiile sunt mai sandtoase
B.sistemul imunitar este mai puternic
C.te concentrezi mai bine
D.toate raspunsurile sunt corecte
19.0MS recomanda consumul zilnic de zahar sa nu
depaseasca:
A.2 lingurite
B.o lingurita
C.5 lingurite
D.6 lingurite
20.Care este cea mai importanta sursa colecalciferol?
A.lumina naturala
B.gdlbenusul de ou
C.unturadepeste
D.ciupercile
21.Urmatoarele afirmatii sunt adevarate, mai putin una:
A.zincul se gdseste Tn cantitati mici in toate organele
B.florul se gaseste in oase
C.cuprul se gaseste 1n cantitati mari in glandele suprarenale
D.cromul se gaseste in cantitati mici in piele
22.Cate portii de legume trebuie sa consumi intr-o zi?
A.2 portii
B.4 portii
C.3 portii
D.5 portii
23.Urmatoarele afirmatii sunt adevarate, mai putin una:
A.alimentele consumate trebuie sa fie in termenul de
valabilitate
B.fructele si legumele se spala cu multa apa si detergent
C.apa consumata trebuie sa provina din surse controlate
D.inainte de a prepara hrana este obligatoriu sa ne spalam
pe maini
24.Care din urmatoarele vitamine este hidrosolubila?
A.colecalciferol
B.retinol
C.tocoferol
D. acid ascorbic
25.Pentru a te hidrata corespunzator trebuie sa:
A.consumi cantitati mari de apa
B.bei apa in mod regulat
C.consumi sucuri naturale
D.bei apa dupa fiecare masa
26.Carbohidratii simpli:
A.au valoare nutritionalda mare
B.iti dau energie pentru mult timp
C.determina cresterea rapida a glicemiei
D.se gasesc in fructe
27.Lipidele mononesaturate se gasesc in:
A.avocado
B.ulei de peste
C.ulei de palmier
D.uleidecocos

28.Excesul de sare determina in timp:
A.afectiuni cardiovasculare

B.afectare osoasa

C.afectare renala

D.toate raspunsurile sunt corecte

29.Lipidele saturate se gasesc in:

A.carnea grasa

B.uleiul de porumb

C.uleiul de masline

D.uleiul de peste

30.Produsele pe baza de tutun incalzit contin:
A.benzen

B.nicotina

C.nitrosamine

D.toate raspunsurile sunt corecte
31.Proteinele vegetale se gasesc in:

A.lactate

B.carne

C.oud

D.linte

32.Urmatoarele afirmatii despre vitamina C sunt
adevarate,mai putin una:

A.are actiune antioxidanta

B.regleaza nivelul de zahar din organism
C.accelereaza procesul de imbatranire

D.nu poate fi produsa in organism
33.Poluarea aerului cu particule in suspensie poate
provoca:

A.ciroza hepatica

B.gastrita

C.dermatita

D.aritmii cardiace

34.Calciul:

A.intervine in formarea oaselor si dintilor
B.intervine in contractia si relaxarea musculara
C.intervine Tn coagularea sangelui

D.toate raspunsurile sunt corecte

35.Care afirmatie este falsa?

A.casa se aeriseste cand afara este cald
B.temperatura in casa trebuie sa fie constanta
C.curatenia casei trebuie sa fie permanenta
D.ferestrele casei trebuie sterse de praf
36.Adolescentii care consuma alcool au un risc de a
deveni alcoolici la varsta adulta:

A.de patru ori mai mare

B. de doua ori mai mare

C.detrei ori mai mare

D. de cinci ori mai mare

37.Consumul de sare dintr-o zi nu trebie sa depaseasca:
A.o jumatate de lingurita

B.o lingurita

C.2 lingurite

D.3 lingurite

38. Ce alimente sunt recomandate pentru o alimentatie
sanatoasa?

A.alimentele proaspete

B.alimentele semipreparate congelate
C.mezelurile

D.alimentele preparate industrial



39.Substanta care inhiba activitatea SNC este:
A.alcoolul

B.cocaina

C.nicotina

D.cofeina

40.Cate portii de fructe trebuie sa consumi intr-o zi?
A.2 portii

B.3 portii

C.4 portii

D.5 portii

41.Bauturile alcoolice trebuie consumate:
A.ocazional

B.in cantitati mici

C.dupa varsta de 25 de ani

D.toate raspunsurile sunt corecte

42.Cate portii de lactate trebuie sa consumi intr-o zi?
A.1-2 portii

B.2-3 portii

C.3-4 portii

D.5-6 portii

43.Micronutrientii sunt:

A.lipide

B.vitamine si minerale

C.glucide

D.proteine

44.Zaharul consumat in exces determina in timp:
A. afectarea sistemului nervos central
B.afectarea sistemului osos

C.diabet zaharat de tip 2

D.toate raspunsurile sunt corecte

45.Fumatul conventional ne expune la:

A.un amestec de 5000 de substante chimice
B.un amestec de 1000 de substante chimice
C.un amestec de 4000 de substante chimice
D.un amestec de 7000 de substante chimice

IILALEGERE GRUPATA
La urmatoarele intrebari (51-60) se propun mai

multe variante de raspuns,numerotate cu 1,2,3,4.

Rasundeti cu:

A-daca variantelel,2,3 sunt corecte
B-daca variantele 1 si 3 sunt corecte
C-daca variantele 2 si 4 sunt corecte
D-daca varianta 4 este corecta

E-daca toate cele 4 variante sunt corecte

51.Ne hidratam corect pentru:

1.a avea rinichi sanatosi

2.a avea o piele frumoasa

3.a preveni imbatranirea

4.un somn bun

52.1giena corpului presupune respectarea unor reguli:
1.parul se spala zilnic

2.fata se spala dimineata

3.mainile se spala doar cand sunt murdare

4.dintii se spala de doua ori pe zi

46.1giena zonei intime se face:

A.de doua ori pe zi

B.de doua ori pe saptamana

C.la doua zile

D.din doua in doua saptamani

47.Dependenta de nicotina la adolescenti:

A.apare mai repede decat la adulti

B.apare mai greu decat la adulti

C.nu apare deloc

D.apare dar dupa cantitati mari de nicotine
48.Consumul cronic de alcool:

A.determinad aparitia malnutritiei

B.asigura un aport de minerale

C.nu interfera cu utilizarea nutrientilor

D.asigura un aport de proteine

49.Urmatoarele afirmatii sunt adevarate, mai putin una:
A.tiamina se stocheaza la nivelul ficatului

B.acidul pantothenic este implicat in formarea hormonilor
C.tocoferolul are rol important in coagularea sangelui
D.acidul folic este recomandat femeilor gravide
50.Fumatul pasiv poate provoca:

A.moartea subitd a nou nascutului

B.otitd medie la copil

C.cancer pulmonar la adult

D.toate raspunsurile sunt corecte

53.Consumul de alcool la copii si adolescenti:
1.afecteaza memoria

2.perturba echilibrul hormonal

3.afecteaza coordonarea miscarilor

4.accelereaza maturizarea sistemului reproducator
54.Vitamina B2:

1.actioneaza ca antioxidant celular

2.contribuie la producerea de globule albe
3.ajuta la preventia cataractei

4. nu trebuie consumata zilnic



55.Excesul de zahar determina o serie de afectiuni:
1.aparitia cariilor dentare

2.afectarea sistemului nervos

3.afectarea sistemului osos

4.scadere in greutate

56.Sanatatea mintala este influentata de:
1.factorii de mediu

2.caracteristici individuale

3.caracteristici comportamentale
4.circumstantesocio-economice

57.Bolile provocate de fumatul pasiv pot fi:
1.otita medie la copil

2.afectarea tractului respirator inferior la copil
3.greutate mica la nastere a fatului
4.moartea subita a nou ndscutului

58.Calciul:

1.se afld in proportie de 99% in oase si dinti
2.intervine Tn digestie

3.intervine in coagulare

4.este stocat la nivelul rinichilor

59.intr-o zi trebuie sd mancim:
1.trei portii de fructe

2.patru portii de cereale
3.doua portii de carne

4.trei portii de legume

60.Carbohidratii complecsi:

1.produc o crestere brusca a glicemiei

2.conferd energie organismului pentru mai mult timp
3.se gasesc in carne

4. se gasesc in legume

SUCCES!



