INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN

CONSTANTA

DIRECTIA DE SANATATE PUBLICA

JUDETEANA CONSTANTA

CONCURSUL DE EDUCATIE PENTRU SANATATE
FAZA JUDETEANA
29 MARTIE 2025
CLASELE a V-asiaVl-a

SUBIECTE:
I.ALEGERE SIMPLA

La urmatoarele intrebari (1-30) alegeti raspunsul corect din variantele propuse:

1.Corpul pierde cantitati importante de apa prin:
A.diureza

B.defecatie

C.transpiratie

D.toate raspunsurile sunt corecte

2.La varful piramidei alimentare

sunt reprezentate:

A.fainoasele

B.produsele lactate

C.produsele din carne

D.niciun raspuns nu este corect

3.Te hidratezi corespunzator atunci cand:
A. bei apa dupa fiecare masa

B. consumi sucuri naturale

C. bei apa in mod regulat

D. consumi cantitati mari de apa

4.Al patrulea factor de risc privind mortalitatea
globala este:

A.diabetul

B.consumul de tutun

C.lipsa activitatii fizice

D.hipertensiunea arteriala

5.0 buna sanatate orala presupune:
A.spalatul pe dinti de doua ori pe zi

B.o dieta bazata exclusiv pe legume si fructe
C.vizita ocazionala la stomatolog
D.consumul de sucuri cu moderatie
6.Sedentarismul te predispune la:
A.depresie

B.cancer de san

C.accident vascular cerebral
D.toate raspunsurile sunt corecte

7.Activitatea fizica scazuta presupune:
A.plimbare cu cainele

B.activitati casnice

C.tenis de masa

D.toate raspunsurile sunt corecte

8.Diminuarea stresului se poate realiza prin:

A retelele de socializare
B.sport ocazional
C.pastrarea rutinei zilnice
D.regim alimentar

9.Consumul de apa dintr-o zi nu trebie sa fie mai

mic de:

A.8 pahare

B.7 pahare

C.6 pahare

D.5 pahare

10.Activitatea fizica intensa presupune:
A.aerobic

B.drumetie montana

C.mers rapid

D.mers cu role

Alintareste oasele

B.scade riscul osteoporozei
C.induce o stare de entuziasm
D.toate raspunsurile sunt corecte
12.Faza REM se caracterizeaza prin:
A.contractare musculara B.relaxare
musculara

C.ambele variante sunt adevarate
D.niciuna din variante nu este adevarata



13.Fosforul se gaseste la nivelul oaselor
si dintilor in proportie de:

A.65%

B.75%

C.85%

D.95%

14.Acidul folic:

A.se gaseste in sparanghel

B.previne anomaliile genetice

C.asigura buna functionare a sistemului nervos
central

D.toate raspunsurile sunt corecte
15.Proteinele vegetale se gasesc in:
A.morcovi

B.linte

C.salata

D.toate raspunsurile sunt corecte
16.Lipidele saturate se gasesc in:
A.uleiul de masline

B.uleiul de cocos

C.uleiul de porumb

D.uleiul de peste

17.Macronutrientii sunt reprezentati de:
Alipide

B.glucide

C.proteine

D.toate raspunsurile sunt corecte
18.Tocoferolul:

A.are rol antioxidant

B.ajuta la absorbtia calciului

C.se produce la nivelul pielii

D.toate raspunsurile sunt corecte
19.Care din vitaminele urmatoare este
hidrosolubila?

A.biotina

B.acidul folic

C.tiamina

D.toate raspunsurile sunt corecte
20.0MS recomanda consumul zilnic de zahar
sa nu depaseasca:

A.3 lingurite

B.4 lingurite

C.5 lingurite

D.6 lingurite

21.Recomandarile Academiei Americane de
Pediatrie in privinta orelor de somn sunt:
A.copii 6-12 ani intre 8-10 ore de somn

B. copii 6-12 ani intre 9-14 ore de somn
C. copii 13-18 ani intre 9-12 ore de somn
D. copii 13-18 ani intre 8-10 ore de somn

22.Bolile mintale apar:

A.mai frecvent in Europa

B.mai frecvent in Asia

C.mai frecvent in Africa

D.niciun raspuns nu este corect
23.Stilul decizional poate fi:
A.delasator

B.compliant

C.intuitiv

D.toate raspunsurile sunt corecte

24 Efectele anxietatii se manifesta la nivel fizic
prin:

A.senzatie de stomac strans

B.muschi incordati

C.stare de alerta

D.toate raspunsurile sunt corecte
25.inainte de a prepara hrana este obligatoriu:
A.sa mergem la cumparaturi

B.sa citim reteta

C.sa ne spalam pe maini

D.toate raspunsurile sunt corecte
26.Urmatoarele afirmatii despre acidul
ascorbic sunt adevarate,mai putin una:
A.regleaza nivelul de zahar din organism
B.nu poate fi produs in organism
C.accelereaza imbatranirea

D.are actiune antioxidanta

27.Excesul de sare determina in timp:
A.afectare respiratorie

B.afectare osoasa

C.afectare digestiva

D.niciun raspuns nu este corect
28.Persoanele cu nivel insuficient de activitate
fizica au risc de moarte prematura cu:
A.10-20% mai mult

B. 20-30% mai mult

C. 30-40% mai mult

D. 50-60% mai mult

29.Sedentarismul te predispune la
diferite boli,mai putin una:

A.cancer de colon

B.diabet zaharat

C.diabet insipid

D.depresie

30.Care este cea mai importanta sursa de
colecalciferol:

A.carnea de porc

B.carnea de vita

C.lumina naturala

D.carnea de pui



Il.LALEGERE GRUPATA

La urmatoarele intrebari (31-40) se propun mai multe variante de raspuns,numerotate cu 1,2,3,4.

Raspundeti cu:

A-daca variantele1,2,3 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

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

2.caracteristici individuale

3.caracteristici comportamentale
4.circumstante socio-economice
32.intr-o zi trebuie s3 mancam:

1.trei portii de fructe

2.patru portii de cereale

3.doua portii de carne

4. trei portii de legume

33.Ne hidratam corect pentru:

1.a avea rinichi sanatosi

2.a avea o piele frumoasa

3.a preveni imbatranirea

4.un somn bun

34.Vitamina B2:

1.actioneaza ca antioxidant celular
2.contribuie la producerea de globule albe
3.ajuta la preventia cataractei

4. nu trebuie consumata zilnic

35.Excesul de zahar determina o serie de
afectiuni:

1.aparitia cariilor dentare

2.afectarea sistemului nervos

3.afectarea sistemului osos

4.scadere in greutate

SUCCES!

36.Igiena corpului presupune respectarea unor
reguli:

1.parul se spala zilnic

2.fata se spala dimineata

3.mainile se spalad doar cand sunt murdare
4.dintii se spala de doua ori pe zi
37.Carbohidratii complecsi:

1.produc o crestere brusca a glicemiei

2.confera energie organismului pentru mai mult
timp

3.se gasesc in carne

4.sunt bogati in vitamine si minerale

38.Calciul:

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

3.intervine in coagulare

4 este stocat la nivelul rinichilor

39.Fosforul:

1.se gaseste in proportie de 95% la nivelul oaselor
si dintilor

2.intervine in absortia intestinala a calciului
3.intervine in absortia intestinala a florului
4.intervine in absortia intestinala a glucozei
40.Pentru a avea un somn odihnitor:
1.gustarea de seara trebuie sa fie una usoara
2.evitam sa bem lichide multe nainte de culcare
3.ne culcam la aceeasi ora in fiecare zi

4 facem sport inainte de culcare



