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SUBIECTE:
I.ALEGERE SIMPLA

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

1.0.M.S.recomanda activitatea fizica la
copii si adolescenti:

A.cel putin 2 zile pe saptamana

B.cel putin 3 zile pe saptamana

C.cel putin 4 zile pe saptamana

D.cel putin 5 zile pe sdaptamana
2.Comportamentul sedentar presupune
activitatea de tip:

A.mersul la cumparaturi

B.vizionarea unui film

C.drumetie in natura

D.pescuit

3.Stresul poate fi diminuat daca:
A.mancam sanatos

B.facem sport regulat

C.pastram rutina zilnica

D.toate raspunsurile sunt corecte
4.Ritmul batailor inimii si frecventa
respiratiei nu cresc semnificativ in:
A.activitatea fizica intensa

B.activitatea fizica scazuta

C.activitatea fizica moderata

D.niciun raspuns nu este corect
5.Eticheta alimentara ne ofera informatii
despre:

A.provenienta alimentului

B.termenul de valabilitate
C.substantele continute de aliment
D.toate raspunsurile sunt corecte
6.Asumarea responsabilitatilor in orice
situatie:

A.poate fi daunatoare

B.poate aduce beneficii in viitor
C.garanteaza succesul fara efort
D.niciun raspuns nu este corect

7.Populatia din Romania practica regulat
activitatea fizica in procent de:

A.4%

B.3%

C.2%

D.1%

8.Proteinele:

A.nu influenteaza cresterea

B.intra Tn alcatuirea tuturor tesuturilor
C.vegetale sunt cele mai importante
D.niciun raspuns nu este corect
9.Activitatea fizica regulata reduce riscul
de:

A.miopie

B.pneumonie

C.depresie

D.dermatita

10.in activitatea fizici aerobica muschii:
A.se misca ritmic

B.nu se misca

C.se misca sacadat

D.niciun rdaspuns nu este corect
11.Vitamina PP:

A.este produsa in organism

B.ajuta la multiplicarea celulara
C.intervine in absorbtia fierului

D.este stocata la nivelul ficatului
12.Consumul cronic de alcool:
A.determina obezitate abdominala
B.determina malnutritie

C.este factor de risc pentru bolile
cardiovasculare

D.toate raspunsurile sunt corecte



13.Acidul folic are rol important in buna
functionare:

A.a sistemului digestiv

B.a sistemului cardiovascular

C.a sistemului nervos central

D.a sistemului osteo-articular
14.Particulele in suspensie provin din:
A.arderea combustibililor pentru transport
B.agricultura

C.industria chimica

D.toate raspunsurile sunt corecte
15.lodul provine din alimentatie in
proportie de:

A.60%

B.70%

C.80%

D.90%

16.Efectele anxietatii sunt percepute:
A.doar la nivel psihic

B.doar la nivel fizic

C.la nivel fizic si psihic

D.niciun raspuns nu este corect
17.Regulile pentru programul zilnic
includ:

A cititul

B.program de somn variabil

C.igiena personala saptamanala
D.mese la ore fixe

18.Cea mai importanta masa a zilei este:
A.cina

B.pranzul

C.micul dejun

D.toate raspunsurile sunt corecte
19.Lipidele mononesaturate se gasesc in:
A.soia

B.alune

C.margarina

D.niciun raspuns nu este corect
20.Capacitatea de munca este redusa:
A.joi

B.miercuri

C.marti

D.luni

21.Un regim alimentar echilibrat
presupune:

A.consumul de legume

B.cosumul de apa

C.consumul moderat din toate categoriile
de alimente

D.toate raspunsurile sunt corecte
22.Fumatul:

A.nu da dependenta

B.este un factor de risc pentru acnee
C.ne expune la un amestec de 5000 de
substante

D.niciun raspuns nu este corect

23.1n dezvoltarea fizici si psihica un rol
important il joaca:

A.somnul

B.cititul

C.suplimentele alimentare
D.hidratarea

24.Produsele de fumat pe baza de tutun
incalzit:

A.altereaza mitocondriile

B.cresc stresul oxidativ

C.afecteaza sanatatea cardiovasculara
D.toate raspunsurile sunt corecte
25.Pentru un somn odihnitor:
A.temperatura din camera sa fie maixim
20 *C

B.ne hidratam bine

C.facem miscare inainte de culcare
D.citim ceva placut inainte de culcare
26.Poluantii alergizanti produc:
A.pneumoconioze

B.alergii cutanate

C.alergii respiratorii

D.toate rdaspunsurile sunt corecte
27.Bolile mintale:

A.de regula au o singura cauza
B.apar in special in Europa

C.apar in special in anumite culturi
D.niciun raspuns nu este corect
28.Sanatatea publica vizeaza:
A.controlul poluarii aerului
B.prevenirea raspandirii bolilor
C.eliminarea deseurilor

D.toate raspunsurile sunt corecte



29.Sanatatea mintala si bunastarea
psihologica depind de:
A.circumstantele socio-economice
B.factorii de mediu

C.caracteristicile individuale si
comportamentale

D.toate raspunsurile sunt corecte
30.Urmatoarea afirmatie despre
consumul de droguri este falsa:
A.toleranta apare dupa consum repetat
B.sevrajul apare in perioda de dupa
renuntare la consum

C.supradoza repreziunta utilizarea unei
cantitati mari

D.consumul afecteaza doar sanatatea
mintala

31.Consumul unei cantitati mari de apa
deodata:

A.te hidrateaza mai bine

B.se face doar dimineata

C.se face doar seara

D.niciun raspuns nu este corect
32.Persoanele care se confrunta cu
depresia prezinta:

A.lipsa de energie

B.lipsa de motivare

C.lipsa de concentrare

D.toate raspunsurile sunt corecte
33.Inciltdmintea:

A.ne ajuta sa ne miscam mai liber
B.trebuie curatata de praf

C.trebuie sa corespunda formei piciorului
D.toate raspunsurile sunt corecte
34.Sanatatea mintala este o resursa ce ne
permite:

A.sa ne atingem potentialul intelectual
B.sd ne atingem potentialul emotional
C.sa ne indeplinim rolul in societate
D.toate raspunsurile sunt corecte
35.Efectele fizice ale consumului de
droguri sunt:

A.sistem imunitar slab

B.impotenta

C.infertilitate

D.toate raspunsurile sunt corecte

36.Problemele de sanatate mintala la
adolescenti:

A.nu influenteaza viata de zi cu zi

B.nu sunt reale

C.trebuiesc tratate cu seriozitate
D.dispar intotdeauna fara ajutor
37.Alimentatia nesanatoasa impreuna cu
lipsa miscarii:

A.cresc riscul de aparitie a hipertensiunii
arteriale

B.cresc riscul de aparitie a diferitelor
forme de cancere

C.cresc riscul de aparitie a diabetului
zaharat de tip 2

D.toate raspunsurile sunt corecte
38.Manipularea psihologica:

A.este inselatoare

B.este imorala

C.este exploatatoare

D.toate raspunsurile sunt corecte
39.Receptorii nicotinici:

A.scad numeric cand te opresti din fumat
B.cresc numeric pe masura ce fumezi
C.se inactiveaza daca schimbi tigarile
D.niciun raspuns nu este corect
40.Persoanele cu stima de sine negativa:
A.comunica fara emotii

B.isi asuma orice risc

C.actioneaza mai putin eficient

D.au mai multa incredere in propriile forte
41.Pentru a prevenii infectiile aparatului
respirator:

A.ne spalam mainile cu apa si sdpun cat
mai des

B.nu consumam apa

C.stam in spatii inchise

D.niciun raspuns nu este corect

42.0 unitate de alcool reprezinta:
A.doua pahare cu vin

B.trei beri

C.un shot

D.niciun raspuns nu este corect



43.0 sursa secundara de calciu este: 46.Femeile fumatoare pot da nastere

A.orezul alb unor copii:

B.susanul A.cu risc mare de boli congenitale
C.margarina B.cu risc mare de boli pulmonare
D.gemul de fructe C.cu risc mare de cancere

44 Adictia: D.toate raspunsurile sunt corecte
A.dispare fara ajutor 47 .Principiile de baza ale alimentatiei
B.este o boala cronica a sistemului nervos sanatoase presupun:

central A.alimentatie cat mai variata
C.afecteaza doar sanatatea fizica B.limitarea consumului de zahar
D.niciun raspuns nu este corect C.limitarea consumului de sare
45.Portia ideala de mancare este similara D.toate raspunsurile sunt corecte

ca dimensiune cu: 48.Deficitul de acid ascorbic afecteaza:
A.dimensiunea palmei A.vederea

B.dimensiunea pumnului B.auzul

C.dimensiunea farfuriei C.oasele

D.niciun raspuns nu este corect D.mirosul

49.Sursele de magneziu sunt:
A.legumele verzi

B.oudle

C.carnea rosie

D.carnea alba

50.Proteinele animale se gasesc in:
A.lapte

B.carne rosie

C.oua

D.toate rdaspunsurile sunt corecte

II.LALEGERE 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.Igiena personala cuprinde:
1.alimentatia sanatoasa

2.miscare

3.odihna

4.igiena corpului si a hainelor



52.Piridoxina joaca un rol important in:
1.buna functionare a sistemului digestiv
2.buna functionare a sistemului renal
3.buna functionare a sistemului osos
4.buna functionare a sistemului nervos central
53.Clorul se gaseste in proportie relativ mare in:
1.sange

2.lichid cefalorahidian

3.limfa

4.secretii gastrointestinale

54.Cuprul se gaseste in cantitati mariin:
l.inima

2.rinichi

3.ficat

4.plamani

55.Lipidele

1.provin din alimentatie

2.sunt sintetizate din glucide

3.sunt sintetizate din proteine

4.sunt sintetizate din vitamine
56.Excesul de retinol poate provoca:
1.uscaciunea pielii

2.tulburari de vedere

3.infectii ale tractului respirator
4.tulburari gastrice

57.Produsele de fumat pe baza de tutun incalzit:
1.produc emisii de substante toxice
2.elibereaza vapori cu miros de nicotina
3.elibereaza vapori cu miros de tutun
4.sunt mai putin ddunatoare sanatatii
58.Consumul de alcool este asociat cu:
1.200 de boli

2.accidente de munca

3.violenta domestica

4. traumatisme

59.PM 10 sunt responsabile pentru:
1.cancer laringian

2.mortalitate prematura

3.greutate mica la nastere

4 favorizarea bolilor respiratorii
60.Consumul de droguri poate fi:
1.compulsiv

2.circumstantial

3.recreational

4.experimental

SUCCES!



