	1.)  Afin d’éviter les problèmes de crampes après le sport, il est conseillé de :
	· de boire simplement pendant l’activité sportive
· de boire avant, pendant et après l’activité sportive
· de boire simplement après l’activité sportive

	2.)  Le plus important dans l’activité physique, c’est :
	· l’effort
· la régularité
· le dépassement de ses limites

	3.)  A votre avis, à quel rythme convient-il d’exercer une activité sportive ?
	· une compétition par semaine
· au moins 30 minutes par jour
· deux heures une fois par semaine

	4.)  En vieillissant, les besoins nutritionnels d’une personne âgée sont :
	· 3 fois moins importants que ceux d’un adulte

· 2 fois moins importants que ceux d’un adulte

· les mêmes que ceux d’un adulte

	5.)  Comment convient-il de boire ?
	· eau à volonté
· soda selon la sensation de soif
· alcool à tous les repas

	6.)  Parmi ces aliments, lequel est le plus riche en protéines ?
	· les oeufs
· la viande
· le lait

	7.)  Parmi ces aliments, lequel est le plus riche en calcium ?
	· le chocolat
· les fromages à pâte cuite (comté, emmental,…)
· les légumes verts (chou, salade, poivron,…)

	8.)  A votre avis, à quel rythme convient-il de consommer des fruits et légumes ?
	· au moins 5 fois par jour
· un différent par repas
· le soir de préférence

	9.)  A votre avis, à quel rythme convient-il de consommer pain, céréales, pommes de terre et légumes secs ?
	· limite une fois par jour
· à chaque repas selon l’appétit
· à éviter

	10.)  A votre avis, à quel rythme convient-il de consommer lait et produits laitiers ?
	· à volonté, à chaque repas
· matin et midi
· 3 à 4 fois par jour


