Grile licenta- Nutritia la grupe speciale
1. Pentru o sarcină sănătoasă, se recomandă administrarea suplimentară de acid folic:

A. cu 1 lună înainte de concepţie

B. în primele luni de sarcină

C. pe toată durata sarcinii

D. doar la gravidele cu vârsta de 35 de ani sau mai mare

E. la toate gravidele

Răspunsuri corecte: A, B, E

2*. Care dintre următoarele reprezintă principalul beneficiu al suplimentării cu acid folic în sarcină şi preconcepţional?

A. reduce incidenţa disgravidiei de prim trimestru

B. reduce incidenţa hipertensiunii indusă de sarcină

C. creste probabilitatea ca fătul să aibă o greutate normală la nastere

D. reduce riscul defectelor neurologice
E. scade probabilitatea apariţiei diabetului zaharat gestational
Răspuns corect: D
3. Care dintre informaţiile referitoare la administrarea vitaminei B12 în sarcină sunt adevărate?

A. reduce incidenţa disgravidiei de prim trimestru

B. creste probabilitatea ca fătul să aibă o greutate normală la naştere

C. suplimentarea este importantă în caz de diete vegetariene

D. reduce riscul malformaţiilor tubului neural

E. scade probabilitatea apariţiei diabetului zaharat gestaţional

Răspunsuri corecte: C, D

4. În care dintre următoarele cazuri se recomandă, în sarcină, administrarea de multivitamine si suplimente minerale?
A. femei cu vârsta mai mare de 35 de ani

B. în sarcina survenită după cure de slăbire

C. la femei subponderale

D. la multipare

E. în caz de consum de alcool

Răspunsuri corecte: B, C, E
5. Preconcepţional este necesară suplimentarea dietei cu:
a. vitamină B1

b. fier (în caz de anemie feriprivă sau antecedente de anemie feriprivă)

c. acid folic

d. vitamină D

e. vitamină B12 (în caz de diete vegetariene)

Răspunsuri corecte: B, C, E

6. Probleme fetale ce pot apărea la mame obeze preconcepţional sunt:

a. obezitatea

b. diabetul zaharat neonatal

c. macrosomia fetală

d. indicele APGAR scăzut

e. malformaţii

Răspunsuri corecte: A, C, D, E

7. Probleme materne ce pot apărea la femei obeze preconcepţional sunt:

a. hipertensiunea arterială

b. diabetul zaharat gestaţional

c. ulcer duodenal

d. nevoia de operaţie cezariană

e. dificultăţi în iniţierea alăptării

Răspunsuri corecte: A, B, D, E

8. Ce modificări sanguine apar la femeia gravidă:
A. reducerea volemiei

B. creşterea volemiei

C. creşterea masei eritrocitare

D. reducerea masei eritrocitare

E. creşterea hematocritului

Răspunsuri corecte: B, C

9. Ce modificări cardiovasculare apar în sarcină?

A. creşterea debitului cardiac prin creşterea volumului bătaie

B. creşterea vitezei de conducere prin sistemul excitoconductor

C. creşterea dimensiunilor cordului

D. creşterea tensiunii arteriale, mai ales diastolice, în prima parte, cu revenire la normal în apropiere de termen

E. scăderea tensiunii arteriale, mai ales diastolice, în prima parte, cu revenire la normal în apropiere de termen

Răspunsuri corecte: A, C, E

10*. Care dintre următoarele NU reprezintă o modificare a functiei respiratorii în sarcină?
A. reducerea capacităţii pulmonare totale

B. reducerea volumului rezidual

C. reducerea volumului curent

D. creşterea frecvenţei respiratorii

E. creşterea ventilaţiei alveolare

Răspuns corect: C

11. Modificări renale în sarcină sunt:
A. creşterea dimensiunilor rinichilor

B. creşterea ratei filtrării glomerulare

C. creşterea frecvenţei infecţiilor urinare

D. alungirea şi lărgirea ureterelor ca urmare a acţiunii progesteronului

E. scăderea concentraţiei reninei plasmatice

Răspunsuri corecte: A, B, C, D

12*. Care dintre următoarele NU reprezintă o adaptare a aparatului digestiv în sarcină?
A. cresterea poftei de mâncare (exceptie perioadele de disgravidie)

B. scăderea motilitătii tubului digestiv

C. cresterea duratei de tranzit gastrointestinal

D. cresterea secretiei biliare

E. evacuarea incompletă a colecistului

Răspuns corect: D
13. Care dintre următoarele reprezintă modificări metabolice în sarcină?
A. cresterea usoară a glicemiei, ca urmare a insulinorezistentei

B. reducerea concentratiei potasiului seric

C. cresterea pH-ului peste limita superioară a normalului la femeia negravidă

D. cresterea metabolismului bazal

E. cresterea utilizării acizilor grasi

Răspunsuri corecte: D, E

14. Cresterea insuficientă în greutate a femeii gravide presupune risc pentru:
A. crestere fetală diminuată

B. necesitatea operatiei cezariene

C. nastere prematură

D. convulsii la copil în perioada neonatală precoce

E. modificări de tub neural

Răspunsuri corecte: A, C, E

15*. Care este cresterea în greutate normală pe parcursul sarcinii, la femei normoponderale preconceptional?

A. 7-9 kg

B. 9-11,5 kg

C. 11,5-16 kg

D. 16,5-19 kg

E. 19-21 kg

Răspuns corect: C

16*. Necesarul energetic la femeia gravidă creşte în trimestrul II de sarcină cu:
A. 250 kcal/zi

B. 300 kcal/zi

C. 350 kcal/zi

D. 400 kcal/zi

E. 450 kcal/zi

Răspuns corect: C

17*. Necesarul energetic la femeia gravidă creşte în trimestrul III de sarcină cu:

A. 300 kcal/zi

B. 350 kcal/zi

C. 400 kcal/zi

D. 500 kcal/zi

E. 600 kcal/zi

Răspuns corect: D

18*. Necesarul proteic la femeia gravidă este în trimestrul III de sarcină de:

A. 1 g/kg/zi

B. 1,1 g/kg/zi

C. 1,2 g/kg/zi

D. 1,3 g/kg/zi

E. 1,4 g/kg/zi

Răspuns corect: B

19*. În sarcină, administrarea suplimentelor de fier poate împiedica absorbtia următorului element chimic:

A. zinc

B. cupu

C. iod

D. fosfor

E. magneziu

Răspuns corect: A

20. Consumul de alcool în sarcină poate duce la sindromul alcoolic fetal, caracterizat prin:
A. modificări faciale caracteristice

B. malformatii cardiace

C. anomalii renale

D. anomalii ale dezvoltării sistemului nervos central

E. întârziere a cresterii

Răspunsuri corecte: A, D, E

21. Fumatul în timpul sarcinii poate avea următoarele consecinte asupra fătului:

A. malformatii cardiace cianogene

B. risc de nastere prematură

C. risc de avort spontan

D. anomalii ale dezvoltării sistemului nervos central
E. greutate mică la nastere

Răspunsuri corecte: B, C, E

22. În disgravidia de prim trimestru se recomandă:
a. mese frecvente, reduse cantitativ

b. alimente solide

c. aport crescut de lipide

d. aport crescut de proteine

e. suplimente de vitamine

Răspunsuri corecte: B, D

23*. Durata recomandată pentru alăptare exclusivă este de:

A. 2 luni

B. 3 luni

C. 4-6 luni

D. 6-8 luni

E. 8-10 luni

Răspuns corect: C
24*. Dintre proteinele componente ale laptelui matern NU face parte:

A. α-lactalbumina
B. β-lactoglobulina
C. lizozimul

D. lactoza
E. IgA secretorie
Răspuns corect: D

25*. În comparatie cu laptele matur, colostrul este mai bogat în:
A. proteine totale

B. carbohidrati

C. lipide

D. vitamine hidrosolubile

E. lactoză

Răspuns corect: A

26*. Pentru producerea a 100 ml de lapte, mama consumă aproximativ:
A. 70 kcal

B. 75 kcal

C. 80 kcal

D. 85 kcal

E. 90 kcal

Răspuns corect: D

27*. Randamentul energetic al producerii laptelui este de aproximativ:

A. 60%

B. 65%

C. 70%

D. 75%

E. 80%

Răspuns corect: E

28*. Aportul energetic al femeii care alăptează un copil de 3 luni trebuie suplimentat cu:
a. 310 kcal/zi

b. 330 kcal/zi

c. 350 kcal/zi

d. 370 kcal/zi

e. 390 kcal/zi

Răspuns corect: B

29*. Aportul energetic al femeii care alăptează un copil de 7 luni trebuie suplimentat cu:

a. 300 kcal/zi

b. 350 kcal/zi

c. 400 kcal/zi

d. 450 kcal/zi

e. 500 kcal/zi

Răspuns corect: C

30*. Cantitatea de proteine care acoperă necesarul majoritătii femeilor care alăptează (RDA) este de:
a. 0,9 g/kg/zi

b. 1 g/kg/zi

c. 1,1 g/kg/zi

d. 1,2 g/kg/zi

e. 1,3 g/kg/zi

Răspuns corect: E

31. Efectele benefice ale alimentatiei la sân asupra organismului matern sunt reprezentate de:
A. reducerea riscului cancerului de sân

B. reducerea riscului cancerului ovarian

C. reducerea riscului fracturilor ce apar după menopauza

D. reducerea riscului de infectie HIV

E. reducerea riscului cancerului gastric

Răspunsuri corecte: A, B, C
32. Care dintre următoarele afirmatii referitoare la cresterea copiilor sunt adevărate?
A. viteza cresterii este mai mică în primele 3 luni ale vietii comparativ cu următoarele 3

B. copilul îsi dublează greutatea de la nastere la vârsta de 4 luni

C. la 2 ani se atinge aproximativ jumătate din înăltimea de la vârsta adultă

D. după vârsta de 2 ani cutia craniană nu mai creste

E. copilul îsi triplează greutatea de la naştere la vârsta de 2 ani

Răspunsuri corecte: B, C

33. Metodele de anchetă nutriţională pentru copiii mai mari de 1 an sunt:
A. „24-h recall”

B. jurnalul alimentar pe 1 zi

C. jurnalul alimentar pe 3-7 zile

D. chestionarul de frecvenţă alimentară

E. „3 days recall”

Răspunsuri corecte: A, C, D
34. Metodele de anchetă nutriţională pentru sugari sunt:

A. chestionar prospectiv (3-7 zile)

B. „24-h recall”

C. jurnalul alimentar pe 1 zi

D. chestionar retrospectiv (24 h)

E. jurnalul alimentar pe 3-7 zile

Răspunsuri corecte: A, D

35*. Care bacterii domină flora intestinală a sugarului alimentat la sân?
A. colibacilii

B. streptococii

C. stafilococii

D. lactobacilii

E. bifidobacteriile

Răspuns corect: E

36*. Motilitatea postprandială a tubului digestiv este prezentă:
A. după săptămâna 32 de gestaţie

B. după săptămâna 33 de gestaţie

C. după săptămâna 34 de gestaţie

D. după săptămâna 35 de gestaţie

E. după săptămâna 36 de gestaţie

Răspuns corect: D

37*. Ce procent din aportul energetic zilnic îl reprezintă energia pentru creştere şi dezvoltare la copilul de 1 lună?
A. 5%

B. 10%

C. 15%

D. 25%

E. 35%

Răspuns corect: E

38. Activitatea fizică la copii are următoarele beneficii:

A. reducerea ţesutului adipos

B. stimularea mineralizării scheletului
C. creşterea densităţii osoase
D. creşterea masei osoase

E. stimularea filtrării glomerulare renale

Răspunsuri corecte: A, B, C, D

39. Proteine alimentare complete (de calitate înaltă) se găsesc în:
A. carne

B. creier

C. ouă

D. soia

E. lapte

Răspunsuri corecte: A, C, E

40. Dintre fibrele alimentare fac parte:
A. celuloza

B. pectina

C. amidonul

D. hemiceluloza

E. gumele

Răspunsuri corecte: A, B, D, E

41*. În alimentaţia copiilor cu vârsta 0-1 an, se recomandă ca raportul dintre acizii ω-6 şi ω-3 să fie de:

A. 5-10/1
B. 3/1

C. 1/1

D. 1/3

E. 1/5-10

Răspuns corect: A

42. Soluţia recomandată de O.M.S. pentru rehidratarea copilului cu boală diareică acută conţine:
A. glucoză
B. bicarbonat de sodiu

C. sulfat de magneziu

D. clorură de sodiu

E. clorură de potasiu

Răspunsuri corecte: A, D, E

43. Pentru rehidratarea parenterală a copilui cu boală diareică acută se folosesc preferenţial:

A. soluţie de glucoză 5%

B. soluţie de glucoză 10%

C. soluţie Ringer lactat

D. soluţie NaCl 9‰

E. soluţie NaHCO3 8,4‰

Răspunsuri corecte: C, D

44*. Îmbogăţirea unui aliment cu micronutrienţi semnifică:
a. adăugarea unui micronutrient la un aliment pentru a corecta o problemă de sănătate

b. adăugarea unui micronutrient la un aliment pentru a înlocui cantitatea pierdută prin procesare

c. adăugarea unui micronutrient la un aliment pentru a preveni o îmbolnăvire

d. adăugarea unui micronutrient la un aliment pentru a satisface o cerinţă a pieţei

e. adăugarea unui micronutrient la un aliment în cursul procesării casnice a acestuia

Răspuns corect: B

45*. Administrarea folaţilor în exces la copii poate masca semnele deficitului de:
a. vitamină A

b. vitamină B1

c. vitamină B6

d. vitamină B12

e. vitamină D

Răspuns corect: D
46*. Nivelul activităţii fizice este dat de raportul dintre consumul energetic total şi:
a. consumul energetic bazal

b. energia necesară termoreglării

c. acţiunea dinamică specifică a alimentelor

d. energia pentru creştere şi dezvoltare

e. suma dintre energia pentru termoreglare şi cea pentru creştere şi dezvoltare

Răspuns corect: A

47*. Guşa are dimensiuni mai mari atunci când există un deficit concomitent de iod şi:

A. seleniu

B. zinc

C. calciu

D. vitamina A

E. vitamina C

Răspuns corect: D

48*. Absorbţia fierului este potenţată de:

A. vitamina A

B. vitamina B1

C. vitamina B6

D. vitamina C

E. vitamina D

Răspuns corect: D

49*. Pentru apariţia mixedemului este necesar deficitul concomitent de iod şi:

A. seleniu

B. zinc

C. calciu

D. vitamina A

E. vitamina C

Răspuns corect: A

50. Mecanismul de generare a alergiilor alimentare poate fi reprezentat de:
a. reacţie imună imediată (mediată de IgE)

b. complexe imune circulante
c. reacţie imună întârziată (mediată celular)

d. toate mecanismele de mai sus

e. nici unul din mecanismele de mai sus

Răspunsuri corecte: A, C
51. Comparativ cu laptele uman matur, laptele de vacă are conţinut similar de:

a. glucide

b. proteine

c. lipide

d. calorii
e. minerale

Răspunsuri corecte: C, D
52. Comparativ cu laptele uman matur, laptele de vacă are conţinut mai mare de:

a. glucide

b. proteine

c. lipide

d. calorii

e. minerale

Răspunsuri corecte: B, E

53*. Comparativ cu laptele uman matur, laptele de vacă are conţinut mai mic de:

a. glucide

b. proteine

c. lipide

d. calorii

e. minerale

Răspuns corect: A

54. Alimentaţia la sân exercită asupra mamei următoarele efecte:
a. creşte rezistenţa la infecţii

b. inhibă ovulaţia

c. reduce riscul de diabet zaharat tip 2

d. scade riscul de cancer de colon

e. diminuă probabilitatea apariţiei neoplasmului ovarian

Răspunsuri corecte: B, C, E

55. Următoarele medicamente administrate mamei care alăptează sunt considerate sigure, neducând la apariţia unor probleme la nou născut:

a. sulfamidele
b. chinolonele

c. ampicilina

d. salbutamolul

e. insulina
Răspunsuri corecte: C, D

56. Care dintre afirmaţiile referitoare la alimentaţia mixtă sunt adevărate?
A. reprezintă o alimentaţie bazată exclusiv pe lapte

B. se referă la alimentaţia sugarului în primele 4 luni de viaţă

C. constă în administrarea de lapte matern (alimentaţie la sân), la care se adaugă şi alte alimente (sucuri, ouă, legume)
D. constă în administrarea de preparate de lapte, la care se adaugă şi alte alimente (sucuri, ouă, legume)

E. constă în administrarea de lapte matern (alimentaţie la sân) şi preparate de lapte
Răspunsuri corecte: A, B, E

57. Formulele pe bază de soia:
A. conţin proteine inferioare calitativ proteinelor din lapte

B. conţin proteine superioare calitativ proteinelor din lapte

C. au biodisponibilitate şi digerabilitate mai bune ca ale laptelui

D. au biodisponibilitate şi digerabilitate mai slabe ca ale laptelui

E. au concentrații crescute de fitat, aluminiu şi fitoestrogeni, cu efecte necunoscute pe termen lung
Răspunsuri corecte: A, D, E

58. Indicaţiile formulelor pe bază de soia sunt:
A. prematuri

B. intoleranţă la lactoză

C. boala diareică acută

D. galactozemie

E. concepţii vegetariene

Răspunsuri corecte: B, D, E

59. Alimentaţia diversificată (complementară):
A. nu trebuie introdusă înainte de vârsta de 17 săptămâni (4 luni)

B. este obligatorie după vârsta de 26 de săptămâni (6 luni)

C. este hipolipidică

D. conţine minimum 25% lipide (pentru un aport caloric adecvat)

E. se recomandă copilului numai după vârsta de 1 an
Răspunsuri corecte: A, B, D

60*. Începerea diversificării copilului nu trebuie efectuată mai târziu de:

A. 16 săptămâni

B. 18 săptămâni

C. 22 săptămâni

D. 26 săptămâni

E. 30 săptămâni

Răspuns corect: D

61*. Începerea diversificării copilului nu trebuie efectuată mai devreme de:

A. 12 săptămâni

B. 15 săptămâni

C. 17 săptămâni

D. 20 săptămâni

E. 22 săptămâni
Răspuns corect: C

62*. Dacă apar semne de intoleranţă digestivă la introducerea unui nou aliment în dieta copilului, se va proceda în felul următor:
A. se va renunţa definitiv la acel aliment

B. se va renunţa temporar (1-2 săptămâni) la acel aliment, urmând a se reintroduce cu prudenţă

C. se va insista cu administrarea sa, deoarece, de obicei, intoleranţa digestivă se remite în 2-3 zile

D. se va administra în continuare, dar în cantitate mai mică

E. toate cele de mai sus pot fi adevărate, procedându-se individualizat

Răspuns corect: B
63. Care dintre următoarele afirmații referitoare la diversificare sunt adevărate?
A. se începe cu copilul în perfectă stare dec sănătate

B. se poate efectua şi cu două sau chiar mai multe alimente noi administrate simultan

C. dacă un aliment nu este tolerat, acesta nu va putea fi administrat copilului decât după vârsta de 3 ani
D. în caz de refuz al unui aliment recomandat pentru vârsta respectivă, părintele va insista cu administrarea lui, deoarece în caz contrar pot surveni carenţe nutriţionale

E. introducerea unui aliment nou se va face progresiv, iar administrarea lui se va realiza cu linguriţa

Răspunsuri corecte: A, E

64. Începând cu vârsta de 9 luni (nu mai devreme) se pot administra copilului următoarele alimente:
A. orez

B. biscuiţi

C. cereale mixte

D. tăiţei

E. pâine

Răspunsuri corecte: C, D, E

65*. Fructe tăiate felii pot fi administrate copilului numai după vârsta de:
A. 7 luni

B. 9 luni

C. 10 luni

D. 11 luni

E. 1 an

Răspuns corect: D

66*. Necesarul energetic al unui copil preşcolar (4-6 ani) este de:
A. 100 kcal/kg/zi

B. 90 kcal/kg/zi

C. 80 kcal/kg/zi

D. 70 kcal/kg/zi

E. 50-60 kcal/kg/zi

Răspuns corect: C
67*. Necesarul energetic al unui copil de vârstă şcolară (7-14 ani) este de:

A. 100 kcal/kg/zi

B. 90 kcal/kg/zi

C. 80 kcal/kg/zi

D. 70 kcal/kg/zi

E. 50-60 kcal/kg/zi

Răspuns corect: E
68*. Necesarul energetic al unui copil mic (1-3 ani) este de:

A. 100 kcal/kg/zi

B. 90 kcal/kg/zi

C. 80 kcal/kg/zi

D. 70 kcal/kg/zi

E. 50-60 kcal/kg/zi

Răspuns corect: B
69*. Necesarul energetic al unui adolescent (14-18 ani) de sex masculin este de:

A. 100 kcal/kg/zi

B. 90 kcal/kg/zi

C. 80 kcal/kg/zi

D. 70 kcal/kg/zi

E. 50-60 kcal/kg/zi

Răspuns corect: C
70*. Necesarul energetic al unui adolescent (14-18 ani) de sex feminin este de:

A. 45-50 kcal/kg/zi

B. 50-60 kcal/kg/zi

C. 70 kcal/kg/zi

D. 80 kcal/kg/zi

E. 90 kcal/kg/zi

Răspuns corect: A

71. Deficitul de fibre alimentare predispune la următoarele afecţiuni:

A. diabet zaharat tip 1

B. ateroscleroză

C. constipaţie

D. cancer de colon

E. boală celiacă

Răspunsuri corecte: B, C, D

72. Din categoria dizaharidelor fac parte:

A. glicogenul

B. lactoza

C. zaharoza

D. amidonul

E. maltoza

Răspunsuri corecte: B, C, E

73. Care dintre următoarele reprezintă roluri ale proteinelor în organism?
A. intră în compoziţia hormonilor şi enzimelor

B. rol de transportor

C. sursă energetică majoritară

D. participă la procesele de glucuronoconjugare

E. favorizează absorbția vitaminelor A, D, E, K

Răspunsuri corecte: A, B

74. Care dintre următoarele reprezintă roluri ale glucidelor în organism?

A. rol termogenetic

B. rol de transportor

C. sursă energetică majoritară

D. participă la procesele de glucuronoconjugare

E. favorizează absorbţia vitaminelor A, D, E, K

Răspunsuri corecte: A, C, D

75. Care dintre următoarele reprezintă roluri ale lipidelor în organism?

A. intră în structura unor hormoni

B. rol de transportor

C. sursă energetică majoritară

D. precursori ai prostaglandinelor

E. favorizează absorbția vitaminelor A, D, E, K

Răspunsuri corecte: A, D, E

76*. Aportul zilnic maxim de colesterol recomandat unui copil de 14 ani este:

A. 150 mg

B. 200 mg

C. 250 mg

D. 300 mg

E. 350 mg

Răspuns corect: D

77*. Deficitul de vitamină C în alimentaţia copilului duce la apariţia:

A. bolii beri beri
B. scorbutului

C. tulburărilor de coagulare

D. rahitismului

E. anemiei

Răspuns corect: B

78. Care dintre următorii factori impun anumite particularităţi nutriţionale la vârstnici?
A. prezenţa gastritei atrofice

B. afectarea sintezei cutanate, activării renale şi răspunsului intestinal la vitamina D3
C. reducerea capacităţii de apărare imună

D. creşterea metabolismului bazal după vârsta de 70 de ani

E. reglarea deficitară a balanţei hidrice

Răspunsuri corecte: A, B, C, E

79. Gastrita atrofică, frecvent prezentă la vârstnici, creşte necesarul acestora de:
A. calciu

B. fier

C. folaţi

D vitamină B12

E. vitamină C

Răspunsuri corecte: A, B, C, D

80*. Pentru care dintre următoarele vitamine necesarul este mai scăzut la vârstnici?

A. vitamină A

B vitamină D

C. vitamină K

D vitamină B1

E vitamină B6

Răspuns corect: A

81. Pentru care dintre următoarele vitamine necesarul este mai crescut la vârstnici?

A. vitamină A

B. vitamină D

C. vitamină K

D. vitamină B1

E. vitamină B6

Răspunsuri corecte: B, C, E

82. Detectarea hipoalbuminemiei la un vârstnic poate semnifica:

A. malnutriţie
B. afecţiuni hepatice severe

C. osteoporoză
D. sindrom nefrotic

E. insuficienţă cardiacă
Răspunsuri corecte: A, B, D

83. Markeri ai statusului proteic, care aduc informaţii referitoare la starea de nutriţie a vârstnicului, sunt:
A. concentraţia aminoacizilor plasmatici

B. albuminemia

C. nivelul β-globulinelor

D. nivelul λ-globulinelor

E. concentraţia transtiretinei

Răspunsuri corecte: B, E

84. În care dintre următoarele cazuri se impune recomandarea suplimentelor la sportivi?
A. în caz de restricţie energetică

B. după scăderile ponderale importante

C. în cazul participanţilor la proba de tir

D. în caz de consum de alimente cu conţinut scăzut de micronutrienţi

E. la atleţii participanţi la curse de sprint
Răspunsuri corecte: A, B, D

85. Cauze ale oboselii la sportivii de performanţă sunt:
A. reducerea nivelului plasmatic al aminoacizilor

B. reducerea concentraţiei acizilor graşi liberi

C. hipoglicemia

D. acumularea rapidă a acidului lactic

E. carenţa glicogenului muscular

Răspunsuri corecte: C, D, E

86. La un sportiv de performanţă, deficitul de glicogen muscular are următoarele consecinţe:
A. scade cantitatea de glucoză metabolizată aerob

B. reduce concentraţia serică a aminoacizilor ramificaţi

C. creşte performanţa sportivă

D. scade performanţa sportivă

E. favorizează sinteza în creier a serotoninei, cu apariţia senzaţiei de oboseală musculară

Răspunsuri corecte: A, B, D, E

87. Suplimentele de metaboliţi ai carbohidraţilor, cu efect teoretic favorabil la sportivii de performanţă, sunt:

A. manoza

B. lactatul

C. piruvatul

D. galactoza

E. riboza

Răspunsuri corecte: C, E
88. Sursele de lipide, cu rol energetic, la sportivii de performanţă, sunt:
A. colesterolul alimentar

B. trigliceridele alimentare

C. trigliceridele musculare

D. acizii graşi liberi din ţesutul adipos

E. fosfolipidele din depozite

Răspunsuri corecte: B, C, D

89. Încărcarea cu glucide, la sportivii de performanţă, presupune:

A. administrarea de glucide, în cantitate de 5 g/kg/zi, timp de 3 zile înainte de competiţie

B. administrarea de glucide, în cantitate de 7 g/kg/zi, timp de 3 zile înainte de competiţie

C. administrarea de glucide, în cantitate de 9 g/kg/zi, timp de 3 zile înainte de competiţie

D. administrarea de perfuzii cu glucoză 5%, 10% sau 33%

E. întreruperea progresivă a antrenamentului fizic timp de 3 zile înainte de competiţie

Răspunsuri corecte: C, E

90. Băuturile cu carbohidraţi îşi au locul în următoarele situaţii:
A. la gimnaşti

B. la alergătorii de maraton

C. la aruncătorii de greutate

D. în caz de efort intermitent, de intensitate mare

E. la săritorii în înălţime

Răspunsuri corecte: B, D
91. Efecte posibil benefice ale acizilor ω-3 la sportivii de performanţă sunt:

A. efect anabolic prin stimularea sintezei hormonului de creştere

B. favorizarea eliberării rapide a glucozei din depozite

C. creşterea vitezei de reacţie

D. reducerea tremorului mâinii (efecte benefice în cazul probelor de tir)

E. efect antiinflamator, cu întârzierea apariţiei oboselii musculare

Răspunsuri corecte: A, E

92. Suplimentele de calciu pot avea efecte benefice la sportivii de performanţă în următoarele situaţii:
A. în caz de exerciţiu fizic intens

B. după diete de slăbit

C. la atleţii tineri, la care scheletul este în perioada de formare

D. la sportivii care primesc suplimente de riboză

E. la portarii de handbal

Răspunsuri corecte: A, B, C

93. Suplimentele cu fier sunt indicate la sportivele de performanţă:

A. în cazul maratonistelor
B. în cazul jucătoarelor de tenis

C. la atletele care se antrenează la altitudine

D. dacă este prezentă anemia feriprivă

E. în cazu aruncătoarelor de greutate
Răspunsuri corecte: C, D

94.Principalii electroliţi ce se pierd prin transpiraţie, a căror suplimentare este extrem de importantă la sportivii de performanţă, sunt:
A. sodiul

B. potasiul

C. magneziul

D. clorul

E. calciul

Răspunsuri corecte: A, D

95. Cafeina, în cazul sportivilor de performanţă:

A. este permisă

B. este interzisă

C creşte performanţa sportivă

D. scade performanţa sportivă

E. are efect neutru asupra performanţei sportive

Răspunsuri corecte: A, C

96. Alcoolul, în cazul sportivilor de performanţă:

A. creşte capacitatea de efort
B. poate fi ergolitic

C. diminuă anxietatea

D. este permis în toate sporturile

E. este permis în unele sporturi

Răspunsuri corecte: B, C, E

97. Care dintre următoarele recomandări nutriţionale şi-au dovedit efectele benefice la sportivii de performanţă?

A. hidratarea corespunzătoare

B. administrarea de glicerol

C. administrarea fosfaţilor

D. administrarea băuturilor pentru sportivi

E. administrarea aminoacizilor cu lanţ ramificat

Răspunsuri corecte: A, D

98. Aminoacizii deficitari în dietele vegetariene sunt:
A. triptofanul

B. leucina

C. tirozina

D. metionina

E. lizina

Răspunsuri corecte: D, E

99. În cadrul dietelor vegetariene, pot apărea deficite de:

A. fier

B. folaţi

C. vitamină B12

D. calciu

E. zinc

Răspunsuri corecte: A, C, D, E

100. Dietele vegetariene protejează împotriva:

A. diabetului zaharat tip 2

B. osteoporozei

C. cancerului cu diferite localizări

D. hipertensiunii arteriale

E. aterosclerozei

Răspunsuri corecte: A, C, D, E

