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Alimentation

VRAI OU FAUX ?
Deux aliments avec la méme valeur énergétique

(= le méme nombre de calories) ont forcément
la méme quantité de matiére grasse.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

L’équilibre alimentaire se construit sur 1 jour.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Il faut consommer de la viande au moins

1 fois par jour.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Un jus de fruit compte pour une portion de fruit.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

100 gr de viande sont égaux a 100 gr de protéines.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Les jus de fruits sont des boissons sucrées

au méme titre que les sodas.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Pour perdre du poids, il est recommandé de faire

un régime sans matiéres grasses ni sucres.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?
Les matiéres grasses ont des qualités différentes.

Certaines sont meilleures pour la santé
que d’autres.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

La confiture du petit déjeuner compte comme

une portion de fruit.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?
Si je consomme une portion de salade de 5 fruits

différents, j’ai bien les 5 fruits et l[égumes
de ma journée.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Nous sommes composés a 65% d’eau.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Associés a des céréales, les légumes secs peuvent

remplacer une portion de viande.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Il est recommandé de manger une petite poignée

de fruits a coque chaque jour.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Les féculents, ca fait grossir.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Il faut manger des féculents a chaque repas.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

La nourriture sans sel n’a pas de goldit.
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Alimentation

VRAI OU FAUX ?

Il n’est pas nécessaire de boire de I’eau

pendant ’effort.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Aprés 65 ans, il faut limiter son niveau

d’activité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Si je suis fumeur(se), je peux fumer jusqu’a 1h

avant ma pratique sportive.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Méme avec un peu de fiévre (38°C), faire du sport

me fera du bien.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Une personne sédentaire est forcément inactive.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Pratiquer une activité physique réguliére permet

de renforcer les os.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?
Les seniors pratiquant une activité physique

ont plus de risques de blessures musculaires
ou osseuses que les plus jeunes.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?
Les seniors qui pratiquent une activité physique

réguliére sont plus fatigués que ceux qui
n’en pratiquent pas.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

La sédentarité augmente le risque de fractures.
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Activité physique
VRAI OU FAUX ?

Lorsque l’on est atteint d’une maladie cardiaque,

il est déconseillé de pratiquer une activité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Il existe un lien entre absence d’activité physique

et apparition du diabéte de type 2.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Pratiquer une activité physique réguliére permet de

prévenir la survenue de certains cancers.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?
La course a pied, la natation ou la marche

sont des activités qui permettent de travailler
nos capacités cardiorespiratoires.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

l’activité physique n’a pas d’influence sur

I’apparition de la maladie d’Alzheimer.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Il est recommandé aux femmes enceintes

de faire de lactivité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Pratiquer une activité physique réguliére diminue

le risque de dépression.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Faire de l’activité physique permet de diminuer

de 50% l’apparition du diabéte de type 2.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

La course a pied est la seule activité qui permette

de travailler nos capacités cardiorespiratoires.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

l’activité physique c’est forcément du sport.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

En vieillissant il est dangereux de pratiquer

une activité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?
Lorsque |’on est atteint de douleurs de dos,

il est impératif d’arréter toute activité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Faire le ménage est une activité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Aller a I’école ou au travail en vélo est considéré

comme une activité physique.
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Activité physique

VRAI OU FAUX ?

Rester assis est bon pour le dos.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?

Le chocolat noir est bon pour le cceur.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?

En France, la consommation de sel est trop élevée.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?
Les « petits fumeurs » (moins de 5 cigarettes

par jour) ne sont pas exposés aux complications
cardiovasculaires.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?
En France, L’activité physique peut étre prescrite

par mon médecin.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?

Mon activité physique peut m’étre remboursée

par la caisse d’assurance maladie.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?
Le nutriscore permet de juger de la qualité

nutritionnelle d’un aliment en un coup d’oeil.
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Bon a savoir

VRAI OU FAUX ?
Les besoins en calcium sont plus élevés

chez les seniors.
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