Questions Quiz Semaine #10

Réponses aux Questions Quiz Semaine #9

Question 46 : Je suis trop occupé, je n’ai pas le temps de faire de I'activité
physique.

a) Vrai

b) Faux

Réponse ci-dessous...

Question 46 :
b) FAUX. I/ y a 1440 minutes dans une journée...

Question 41 :

a) Vrai. Mais attention! Le fer d'origine animale est beaucoup mieux absorbé que le fer
d'origine végétale. En effet, a quantité égale, votre corps capte dix fois plus de fer
provenant du beeuf que des épinards.

Question 42 :

a) Vrai. Alors, faites provision de ces compléments qui seront toujours disponibles au
congélateur. Entre leur récolte et leur utilisation, les fruits et légumes frais perdent
souvent beaucoup de vitamines et de minéraux. En plus de ne modifier en rien la
valeur nutritive des aliments, la surgélation permet de conserver tous les éléments
nutritifs intacts jusqu'au moment de leur consommation, car le délai entre la récolte
et la congélation est trés court.

Question 43 :
b) Faux. Il est préférable de le faire au réfrigérateur ou au four a micro-ondes afin
d'éviter le développement des bactéries.

Question 44 :

b) Faux. Lors d'une activité physique intense, on transpire un bon coup, c'est vrai.
Durant un effort extréme, des personnes sécrétent jusqu'a 3 litres de sueur par
heure! «Ca fait sortir le méchant», entend-on. Cela dit, la sueur n'est rien d'autre
que de I'eau et des minéraux (électrolytes). Pas de toxines! La fonction de la sueur:
la thermorégulation, pas la détoxication.

Question 45 :

a) Vrai. L'entrainement intermittent consiste en une alternance de courtes périodes de
repos et d'effort intensif. On s'améliore davantage et plus rapidement qu'au cours
d'un entrainement en continu, selon les études. Pourquoi? Les moments de repos
permettent un renouvellement de I'énergie en vue de I'effort suivant. Mieux encore:
on brille davantage de calories pour le méme temps passé a bouger. Des intervalles
courts, 30 secondes par exemple, seraient particuliérement efficaces.

Semaine #9 : bonne réponses sur 5
Questions #46 : bonne réponse
Au total : bonne réponses sur 46




