ТЕСТ 



       ЗДРАВО СРЦЕ
Урадите тест Здраво срце и проверите да ли знате како да побољшате његово здравље.

1. Правилна исхрана подразумева најмање 5 порција воћа и поврћа дневно. Колика је количина једне порције?

а)  50 г

б)  80 г

ц) 100 г

2. Масти, чији велики унос може да повећа ниво холестерола у крви су:
      а) незасићене масти
      б) транс масти

3. Физичка активност умереног интезитета убрзава рад Вашег срца и тера Вас да се ознојите. Колико минута недељно одрасла особа старости 18 до 64 година треба да одвоји за физичку активност умереног интензитета како би унапредила здравље свог срца?

а)  50 минута

б) 120 минута

ц) 150 минута

4. Интензивна физичка активност је физичка активност током које се задишемо толико да губимо дах. Колико одрасла особа старости 18 до 64 година треба да издвоји недељно времена за интензивну физичку активност како би унапредила здрвље свог срца?
а) 50 минута

б) 75 минута

ц) 95 минута

5. За колико година од престанка пушења се кардиоваскуларни ризик пушача враћа на ниво непушача?

      а) 15 година

б) 25 година

ц) никада

6. Шта је најчешћи узрок смрти због пасивног пушења?
      а) карцином плућа

б) упала плућа

ц) болести срца

7. Које две мере су Вам потребне како би сте одредили свој индекс телесне масе?

      а) висина и телесна маса

б) висина и вредност крвног притиска

ц) висина и обим струка

8. Постоје две врсте холестерола ,,добар“ и ,,лош“. Који од ове две врсте холестерола је „лош“?

      а) липопротеини мале густине (ЛДЛ)
б) липопротеини велике густине (ХДЛ)
Одговори
1. Тачан одговор је под б). Количина од 80 г једнака је приближно количини: 4 цвета броколија; 1 крушке; шаке исечене шаргарепе; 2 шљиве; 4 пуне супене кашике скуваног кеља, спанаћа или бораније; или 7 чери парадајза.

2. Тачан одговор је под б). Транс масти се налазе у прженој храни и тестима, питама, тортама, пецивима... У свему што као састојак садржи делимично хидрогенизоване масти или уља.
3. Тачан одговор је под ц). Како би сте остварили још већу корист за ваше здравље покушајте да повећате своју физичку активност умереног интензитета на 300 минута недељно. Пре него што започнете било какав нови програм вежби консултујте Вашег изабраног лекара.
4. Тачан одговор је под б). А за децу узраста 5 до 17 година препоруке су другачије, она треба свакодневно да су укључена бар 60 минута у интензивне или физичке активности умереног интензитета.

5. Тачан одговор је под а). Престанак пушења је најбоља појединачна одлука која може допринети побољшању здравља Вашег срца. Уколико имате проблема са остављањем пушења, потражите помоћ професионалних саветника који постоје у здравственим установама.
6. Тачан одговор је под ц). Око 80% свих смртних случајева одраслих (и преко половине свих смртних случајева) због пасивног пушења последица су болести срца. Уколико имате проблема са остављањем пушења, потражите помоћ професионалних саветника који постоје у здравственим установама.
7. Тачан одговор је под а). Како би сте одредили Ваш индекс телесне масе поделите Вашу телесну масу у килограмима са Вашом висином у метрима. Затим резултат поделите поново са Вашом висином у метрима и добили сте Ваш индекс телесне масе. Здрава одрасла особа треба да одржава свој индекс телесне масе између 18,5 и 24,9 кг/м².
8. Тачан одговор је под а). Вишак ЛДЛ холестерола у крви може да доведе до нагомилавања масноћа у зиду крвних судова. ХДЛ холестерол је ,,добар'' зато што односи холестерол назад у јетру како би га она разградила. Посетите Вашег изабраног лекара и проверите ниво холестерола у крви.
