
صفحه ي 7

براي سوخت و ساز انرژي لازم است و موجب تقویت اشتها و بهبود عملکرد سیستم عصبی بدن می شود.
ریبو فلاوین78 ب) تیامین الف)

پیریدوکسین د) نیاسین ج)
کدام ماده مغذي سیستم دفاعی بدن را تقویت، هضم را آسان و ویتامین آ را جا به جا می کند

روي79 ب) آهن الف)
ید د) سلنیوم ج)

مهمترین نقش گروه گوشتها در تامین کدام مواد مغذي است؟
تامین ویتامین ها واملاح75 ب) پروتئین الف)

پروتئین و ویتامین دي د) تامین چربی وویتامین ج)
کدام است؟ A بهترین منبع غذایی ویتامین

زرده تخم مرغ76 ب) گوشت الف)
گوشت مرغ د) عدس ج)

کدام ویتامین براي ایجاد سلول هاي جدید و حفظ سلول هاي عصبی مهم است؟
77B2 ویتامین ب) B1 ویتامین الف)

B12 ویتامین د) B6 ویتامین ج)

در هرم غذایی کدام گروه بیشترین سهم را به خود اختصاص داده است؟
گروه سبزي ها72 ب) گروه نان وغلات الف)

گروه شیر وفرآورده هاي آن د) گروه میوه ها ج)
مواد مغذي به چند دسته تقسیم بندي می شوند؟

دو دسته کم مغذي و پرمغذي73 ب) دو دسته درشت مغذي و ریزمغذي الف)
هیچکدام د) دو دسته فاقد مغذي و مغذي دار ج)

شامل دریافت زیاد کالري و یا چند ماده مغذي می باشد.
پرخواري74 ب) پرخواري و کم خواري الف)

هیچکدام د) کم خواري ج)

تعریف روبرومربوط به کدام  گزینه می باشد؟ "املاح معدنی مایعات بدن که بار الکتریکی مثبت یا منفی دارند و به ایجاد فشار اسمزي 
محیط و انتقال تحریکات عصبی کمک می کنند.  " الکترولیت70 ب) فشار اسمزي الف)

هیدراتاسیون د) یونیزه ج)
فشار اسمزي با کدام عبارت بهتر بیان می شود؟

هرگونه محلول آب دار71 ب) تمایل به جذب آب الف)
محیط داخل سلول د) محلول غلیظ ج)

بھ نام خدا
جزوه شماره: یک نیمسال تحصیلی نام پودمان: پودمان تغذیھ و سلامت خانواده

کتاب درسی: الگوی تغذیھ و آشپزی

کاتالیز"است؟ تعریف کدام گزینه مربوط به "

69
اثر بعضی از اجسام در ترکیب با جسم دیگر، بدون آن که  ب)

خود تغییر کند .
سرنوشت مواد غذایی را پس از جذب ، تغییر ات آن ها و  الف)

اعمالی که در بدن انجام می دهند

نسبت دي اکسید کربن بزدمی به حجم اکسیژن مصرفی در  د)
مدت یک دقیقه

هر گونه ماده شیمیایی که به وسیله ترکیب با اسیدها یا بازها  ج)
محیط را تنظیم می کند.
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در هرم غذایی سطح انرژي افراد مسن چقدر است؟
حدود 912200 ب) حدود 1600 الف)

حدود 800 د) حدود 2800 ج)

جزوه شماره: یک نیمسال تحصیلی نام پودمان: پودمان تغذیھ و سلامت خانواده

شماره دانشجو/دانش آموز کتاب درسی: الگوی تغذیھ و آشپزی

کدامیک از مهم ترین عوامل خطر بروز بیماري هاي مزمن می باشد؟
استعمال دخانیات90 ب) فشارخون بالا الف)

همه موارد د) استرس هاي روحی ج)

بھ نام خدا

کدامیک از دسته بندي واکنش هاي سوخت و سازي سلول می باشد؟
واکنش هاي آنابولیسمی87 ب) واکنش هاي کاتابولیسمی الف)

گزینه الف و ب د) فشار اسمزي ج)
تغذیه انحصاري با شیر مادر در چند ماه اول زندگی براي رشد و تکامل کودك ازاهمیت ویژه اي برخوردار است .

دو ماه88 ب) شش ماه الف)
چهار ماه د) سه ماه ج)

کدام گزینه زمان مصرف اسیدفولیک در زمان بارداري صحیح است؟

ماه پس از 89 ازپایان ماه چهارم (ابتداي ماه پنجم بارداري) تا 3 ب)
زایمان

به محض اطلاع از بارداري ویا ترجیحا سه ماه قبل از شروع  الف)
بارداري تاپایان ماه چهارم

هیچکدام د) از پایان ماه چهارم بارداري تا سه ماه بعداز زایمان ج)

کدام گزینه منابعی غنی از پروتئین است؟
بادام84 ب) روغن بادام زمینی الف)

همه موارد د) گردو ج)
کدامیک سرشار از پروتئین است که میتواند به عنوان یک اسنک سالم مصرف شود.

پنیر85 ب) کشک سویا الف)
هیچکدام د) ماست چکیده ج)

این سخن گهر بار از کیست ؟«کسی که می خواهد تندرست و بدنی لاغر و چابک داشته باشد، از شام شبش کم کند. »
امام رضا(ع)86 ب) امام علی(ع) الف)

پیامبر اکرم(ص) د) امام کاظم (ع) ج)

براي تهیه آبگوشت بزباش از کدام نوع سبزیجات استفاده می شود ؟
تره، گشنیز، شنبلیله81 ب) تره، جعفري، شنبلیله الف)

کلفس، جعفري، شنبلیله د) تره، جعفري، کلفس ج)
جهت تهیه کدام نوع پیتزا از پنیر موزارلا و گودا استفاده می گردد؟

پیتزا دریایی82 ب) پیتزا قارچ ساده الف)
پیتزا قارچ ساده د) پیتزا مرغ ج)

جهت پخت پیتزا یونانی داخل فر چه درجه حرارتی لازم است؟
درجه سانتیگراد83 160 ب) 300درجه سانتیگذاد الف)

درجه سانتیگراد 180 د) درجه سانتیگراد 280 ج)

مصرف سرانه لبنیات بر حسب شیر در ایران چند لیتر است؟
80120 ب) 80 الف)

480 د) 30 ج)
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نیرویی که از حرکت بیشتر آب به طرف محلول غلیظ جلوگیري می کند را فشار ......... گویند.
هیدرو استاتیکک101 ب) فشار اسمزي الف)

گزینه الف و ب د) الکترولیت ج)
کدام گروه از مواد مغذي زیر، در گروه «ریزمغذي ها» جاي می گیرد؟

چربی ها102 ب) کربوهیدراتها الف)
ویتامین ها د) پروتئین ها ج)

درهر مواد غذایی چند ماده شیمیایی وجود دارند که مورد نیاز بدن می با شند.
بیش از پنجاه نوع103 ب) بیش از پانزده نوع الف)

بیش از بیست نوع د) بیش از چهل نوع ج)

مربوط به کدامیک از واژه هاي زیر میباشد؟ تجزیه گازها و عناصر به یون هاي تشکیل دهنده مثبت و منفی آن ها  " تعریف "
الکترولیت100 ب) فشار اسمزي الف)

هیدراتاسیون د) یونیزه ج)

جزوه شماره: یک نیمسال تحصیلی نام پودمان: پودمان تغذیھ و سلامت خانواده

شماره دانشجو/دانش آموز کتاب درسی: الگوی تغذیھ و آشپزی

نسبت حجم گاز دي اکسید کربن دفع شده به حجم اکسیژن مصرف شده براي اکسیداسیون یک نوع غذا ........... میگویند.
مقدار تنفسی غذا97 ب) ثبات تنفسی غذا الف)

نسبت تنفسی غذا د) حجم تنفسی غذا ج)
کدام گزینه می باشد؟ هر آنچه که بدن را تغذیه کند، غذا است  " تعریف "

تغذیه98 ب) نسبت تنفسی غذا الف)
جیره غذایی د) غذا ج)

مربوط به کدامیک از واژه هاي زیر میباشد؟ بافر یا تامپون  " تعریف "

99
اثر بعضی از اجسام در ترکیب با جسم دیگر، بدون آن که  ب)

خود تغییر کند .
سرنوشت مواد غذایی را پس از جذب ، تغییر ات آن ها و  الف)

اعمالی که در بدن انجام می دهند
نسبت دي اکسید کربن بزدمی به حجم اکسیژن مصرفی در  د)

مدت یک دقیقه
هر گونه ماده شیمیایی که به وسیله ترکیب با اسیدها یا بازها  ج)

محیط را تنظیم می کند.

کدام یک از مواد مغذي زیر انرژي زا است ؟
املاح94 ب) پروتیین ها الف)

آب د) ویتامین ها ج)
اسید لینولئیک و اسید لینولنیک  جزء کدامیک از دسته هاي مواد غذایی ضروري اند ؟

پروتئین ها95 ب) چربی ها الف)
ویتامین ها د) عناصر معدنی ج)

کدامیک از موارد زیر بصورت ویتامین شناخته نشده اند ؟
نیکوتین آمید96 ب) بیوتین الف)

سلنیوم د) اسید فولیک ج)

کدام گزینه ترکیب شیمیایی انسان بالغ درست می باشد؟
55%  آب  ،  20% مواد معدنی ،  30% مواد آلی92 ب) 65% آب  ،  5% مواد معدنی ،  30% مواد آلی الف)

70% آب  ،  10% مواد معدنی ،  20% مواد آلی د) 55% آب  ، 10% مواد معدنی ،  35% مواد آلی ج)
کدام یک از اسید هاي چرب زیر غیر ضروري است؟

اسید پالمتیک93 ب) اسید لینولئیک الف)
همه موارد د) اسیدآلفا لینولئیک ج)
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واکنش هاي آنابولیسمی ب) واکنش هاي کاتابولیسمی الف)
الکترولیت د) فشار اسمزي ج)

جهت تهیه پیتزا از چه سسی استفاده می گردد؟
سس گروي111 ب) سس پیتزا الف)

هیچکدام د) سس بشامل ج)

کدام گزینه سرشار از فیبر، مواد معدنی و ویتامین ها است ؟
کشک سویا113 ب) تخم کدو الف)

ماست چکیده د) پنیر ج)
یک عدد تخم مرغ بزرگ حاوي .......... گرم پروتئین و تنها ......... کالري است.

11470 -6 ب) 50 -6 الف)
72 -12 د) 71 -10 ج)

در کدام روند مولکول هاي درشت تر به ذرات ریزي تبدیل می شوند.
115

براي تهیه کدام نوع کباب ماست چکیده استفاده می شود؟
کباب میگو112 ب) کباب شیشلیک شاندیز الف)

کباب کوبیده د) کباب برگ ج)

بھ نام خدا
جزوه شماره: یک نیمسال تحصیلی نام پودمان: پودمان تغذیھ و سلامت خانواده

شماره دانشجو/دانش آموز کتاب درسی: الگوی تغذیھ و آشپزی

گوشت سردست بااستخوان براي کدام نوع آب گوشت است؟
آبگوشت بزباش110 ب) آبگوشت ساده سنتی الف)

همه موارد د) آبگوشت معمولی ج)

کدام ویتامین به بدن کمک می کند تا از کلسیم و سایر مواد لازم براي ساختن استخوان ها و جدار رگ هاي خونی استفاده کند؟
107B12 ویتامین ب) B1 ویتامین الف)

C ویتامین د) B6 ویتامین ج)
کدام ماده مغذي از آسیب دیدگی عضله قلب جلوگیري  می کند.

سلنیوم108 ب) آهن الف)
ید د) مس ج)

یک فنجان عدس پخته شده حاوي چند گرم پروتئین است؟
10980 ب) 22 الف)

9 د) 33 ج)

وجود غلات وحبوبات در قاعده هرم غذایی چه مفهومی دارد؟
مصرف انها باید زیاد باشد104 ب) مصرف آنها باید کم باشد الف)

مصرف در میانسالی زیاد باشد د) مصرف در دوران رشد زیاد باشد ج)
طبق هرم راهنماي غذایی، یک فرد ، روزانه باید چند واحد از گروه «حبوبات» استفاده کنند؟

واحد105 تا 4 3 ب) واحد تا 3 2 الف)
واحد تا 6 5 د) واحد تا 5 4 ج)

کدام ویتامین از ساختمان و اجزاي سلول ها حفاظت کرده و مقاومت بدن را در برابر بیماري افزایش می دهد؟
106D ویتامین ب) A ویتامین الف)

B12 ویتامین د) E ویتامین ج)




