


Vapen en roken
Wat is géén effect van nicotine
(stofje in sigaretten en vapes)?

A. Je kan een verlaagde bloeddruk krijgen.
B. Je kan depressie en angststoornissen
ontwikkelen.

C. Je kan misselijk en draaierig worden en
zelfs epileptische aanvallen krijgen.
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Vapen en roken
Waar of niet waar: vapes die in Nederland worden
verkocht bevatten geen schadelijke stoffen.
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Aicohol
Hoeveel procent van de 12- tot en met 16-jarige
jongeren drinkt regelmatig alcohol?
A.15%
B. 25%
C.35%
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Ailcohol
Waar of niet waar: je bent verplicht om naar
bureau Halt te gaan als je bent betrapt op drinken
in het openbaar of het kopen van alcohol als
minderjarige.
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Vapen en roken
Waar of niet waar: de vape is een opstapje
naar de sigaret.
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Vapen en roken
Waar of niet waar: vapen of roken kan leiden tot
schade aan de longen, zelfs bij mensen die alleen in
de buurt staan.
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Ailcohol
Van wie krijgen jongeren van 12 tot en met 16 jaar
die alcohol drinken dit meestal aangereikt?
A.Van hun ouders
B. Van vrienden
C. Van een broer of zus
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Alcohol
Welk orgaan in je lichaam wordt het meest
aangetast door te veel alcohol drinken?
A. Lever
B. Nieren
C. Hart
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Slaap
Waar of niet waar: te weinig slaap veroorzaakt
verminderde school- en leerprestaties.
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Slaap
Waar of niet waar: het blauwe licht van digitale
schermen verstoort de aanmaak van het
slaaphormoon melatonine.
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Bewegen
Hoeveel procent van de jongeren sport minstens
twee keer per week?
A.50%
B. 70%
C.80%
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Bewegen
Waar of niet waar: de E-bike en fatbike hebben een
negatieve invioed op de beweegtijd van jongeren.
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Slaap
Waar of niet waar: jongeren hebben vaker
slaapproblemen dan andere leeftijdsgroepen,
omdat ze pas heel laat het slaaphormoon
melatonine aanmaken.
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Slaap
Hoeveel procent van de jongeren haalt de minimale
grens van 8 uur slaap per nacht niet?
A.30%
B. 50%
C.60%
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Bewegen
Hoeveel minuten moet een jongere per dag
minimaal bewegen voor een goede gezondheid?
A. 15 minuten
B. 30 minuten
C. 60 minuten
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Bewegen
Waar of niet waar: regelmatig sporten of andere
lichaamsbeweging helpt stress te verminderen.
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Eten & drinken
Waar of niet waar: Het overslaan van het ontbijt
kan ervoor zorgen dat je de rest van de dag
gaat overeten.
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Eten & drinken
Welke drank bevat de minste calorieén en is de
beste keuze om gehydrateerd te blijven?
A. 1 blikje energydrink
B. 1 flesje fruitwater
C. 1 blikje cola
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Schermgebruik
Wat is een gezonde gewoonte bij het gebruik van
digitale apparaten?
A. Regelmatig pauzes nemen
B. Het scherm op maximale helderheid zetten
C. Het apparaat dicht bij je gezicht houden
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Schermgebruik
Waar of niet waar: gamen verbetert je
hand-oogcodérdinatie.
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Eten & drinken
Waar of niet waar: je kunt alle voedingsstoffen
die je nodig hebt krijgen door alleen fruit en
groente te eten.
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Eten & drinken
Waar of niet waar: vitamines en mineralen die je
binnenkrijgt via pilletjes worden beter opgenomen
dan wanneer je de vitamines uit je eten haalt.
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Schermgebruik
Waar of niet waar: langdurig schermgebruik kan
bijdragen aan rug- en nekklachten.
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Schermgebruik
Waar of niet waar: het is geen probleem om je
telefoon altijd dicht bij je te hebben.
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