
 
 

 به نام خداوند جان و خرد 

 سوالات ادوار مختلف امتحان نهایی درس سلامت و بهداشت 

 ( 1402تا شهریور  1397)از خرداد 

 (بم شهرستان بهداشت و سلامت گروهسر)مهدی مصطفایی 

 درس سوم : برنامه غذایی سالم 

ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی های بدنی منظم در کنار برنامه غذایی سالم از مهمفعالیت (1

 )خارج کشور(1401دی  درستافراد است. 

 مواد مغذی 

 ها: کربوهیدرات 

 1400خرداد  کند می کیلوکالری انرژی تولید 4هر گرم پروتئین  (2

ها( تامین می پروتئین –ها کربوهیدراتهای روزانه و طبیعی ما از طریق )انرژی مورد نیاز برای تداوم فعالیت (3

 )خارج کشور( 99دی  شود.

خرداد  .شوند یم رهیذخ)ی/ چرب کوژنیگل /ساده دراتیکربوه(به صورت  ینیبدن به مقدار مع یاضاف دراتیکربوه (4

 1400خرداد  1402

شود می ذخیره کبد و هادر ماهیچه نشاسته صورت به که است کربوهیدرات معینی مقدار ذخیره به قادر ما بدن (5

 99خرداد   کند به صورت چربی ذخیره مینادرست 



  

  درست د.ها دارنسیستم عصبی و ماهیچههای درونی مانند قلب، ها نقش مهمی در عملکرد اندامکربوهیدرات (6

 1401شهریور 

 1401دی  کند.ها بازی میماهیچه قند موجود در میوه و سبزیجات نقش مهمی در عملکرد سیستم عصبی و (7

 چربی ها 

 )خارج کشور( 98شهریور شود؟ در ازای مصرف هر گرم از کدام ماده انرژی بیشتری ایجاد می (8

 ها  ویتامین (4      هاپروتئین(3      ها چربی (2  هاکربوهیدارت (1

 1400شهریور  درستمی شود.چربی اشباع شده در محصولات لبنی، روغن های حیوانی، گوشت و مرغ یافت  (9

 )خارج کشور(1401دی  دارد. نیاز چربی  های مغزی و بافت عصبی بهبدن برای ساخت سلول (10

 1401دی  اشباع شدهنادرست   خون است.چربی اشباع نشده عامل تعیین کننده سطح کلسترول  (11

 98دی شود؟ های غیر اشباع در کدام یک از مواد زیر یافت میچربی (12

 محصولات لبنی (4        مرغ(3      گوشت (2        ماهی (1

 )خارج کشور(1401شهریور 1400خرداد  ؟ رودبه شمار نمیها در بدن های چربیکدام یک از نقش (13

رشد و  .4     در بدن Eکمک به مصرف ویتامین  .3     های مغزیساخت سلول .2      تامین انرژی (1

 ترمیم

 پروتئین ها 

خرداد  کار پروتئین هاست نادرست  اشدبها در بدن میهای عضلانی از عملکردهای چربیرشد، ترمیم و حفظ بافت (14

98 



  

دی  درستمیزان انرژی تولید شده از یک گرم پروتئین برابر با انرژی تولید شده از یک گرم کربوهیدارت است.  (15

 )خارج کشور(1400

 )خارج کشور( 99خرداد  چربی   گردد؟پروتئین اضافی در بدن به شکل چه ماده ای در بدن ذخیره می (16

 1401خرداد  نوع میخوایم 20نادرست   نوع اسید آمینه است. 11بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود، نیازمند دریافت  (17

 99خرداد  است. ضروری نهیآم دهاییاس یتمام بر مشتمل کامل نیپروتئ کنید. پروتئین کامل را تعریف (18

 1402خرداد  درست. باشند یم یضرور نهیآم یدهایاز اس یناقص شامل تعداد یها نیپروتئ (19

 1400خرداد نادرست د. هستن غلات واجد تمام اسیدهای آمینه ضروری (20

 1400خرداد  رود؟ کدام یک از منابع غذایی زیر، پروتئین کامل به شمار می (21

 خشکبار (4     99شهریور  1400دی  تخم مرغو  ریمرغ، ش ،یگوشت، ماه شیر (3   غلات  (2      حبوبات (1    

 )خارج کشور( 1401خرداد    (ناقصپروتئین از انواع پروتئین موجود در غلات و حبوبات است. ) (22

 )خارج کشور( 99دی  )خارج کشور(1401شهریور ؟ نیستکدام یک از منابع غذایی زیر، پروتئین کامل  (23

 گوشت (4      شیر (3       تخم مرغ (2        حبوباتو غلات  . 1     

)خارج 1401دی  99خرداد   های ناقصپروتئین  شوند؟می تأمین گیاهی منابع طریق از معمولاً پروتئین انواع از یک کدام (24

 کشور(

 ویتامین ها و مواد معدنی 

 99شهریور  99دی  )خارج کشور( 1401خرداد (چربیاست. )) K,A,Dو C –E)برای ذخیره سازی و مصرف ویتامین عاملی (25

 1401خرداد  99خرداد  1400شهریور  دشون( معمولاً در کبد ذخیره میEوKوAوD:چربی – CوB:های محلول در )آبویتامین (26

 )خارج کشور(تستی 98خرداد  98خرداد 



  

)خارج  99دی  مواجه شوند؟ چرا؟ هاگروه از ویتامینافرادی که رژیم غذایی متعادلی ندارند ممکن است با کمبود کدام  (27

 کشور(

  بدن قادر به ذخیره سازی آنها نیست. – B,Cهای خانواده ویتامین

بدن  به نقاط مختلفحمل اکسیژن وظیفه آن  دارد هموگلوبین خون نقش اساسیکدام ماده معدنی در ترکیب  (28

 )خارج کشور( 1401خرداد  )خارج کشور(1401دی  )خارج کشور(تستی 99خرداد  )خارج کشور(1401شهریور 99دی  آهن؟ است

 1400خرداد  )خارج کشور(1401دی د.کنهای بدن کمک می( به ساخت و استحکام استخوانکلسیم)سدیم/  (29

 1401دی  )خارج کشور( 1401خرداد   (سدیمدر حفظ تعادل مایعات بدن نقش دار) (30

 1401دی  دارد. های بدن نقشدر تشکیل برخی بافت کلسیم همانندآهن  (31

 آب 

 99شهریور  ببرید. دو مورد از منابع تامین آب بدن را نام (32

  هاها و میوهآب موجود در سبزی(4 .سوپ3   آبمیوه، شیر(2  آب آشامیدنی(1

0140دی  99خرداد  1400خرداد  بنویسید. مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ دو مورد را آبمیزان  (33

  وضعیت سلامت افراد(4 وزن .3 میزان فعالیت بدن(2  شرایط اقلیمی(1

 )خارج کشور(1400دی  بنویسید. در بدن ما را آب نقشدو  (34

 1401شهریور  1401خرداد 99خرداد   در تمام فعل و انفعالات بدن نقش داردترین ماده غذایی که پر مصرف (1

 دهد حجم بدن را تشکیل می 60% (2

 دهد .بخش اصلی خون را تشکیل می3

 دفع مواد زائد از بدن (4



 

  

 )خارج کشور(1401دی  تنظیم دمای بدن (5

   های بدنکمک به انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام سلول(6

 های غذاییگروه 

 درستدارد. قرار غذایی هرم قاعده در غلات و نان گروه (35

 99خرداد 

ها نسبت به  بر اساس هرم غذایی میزان مصرف میوه  (36

 24صفحه  کمتر / برابر( است. /بیشترگوشت و تخم مرغ )

 1402شهریور 

 )خارج کشور(1400دی است. نان و غلات اولین گروه از غذاهای مورد نیاز ما، گروه (37

  د.ها بیشتر باشها و سبزیطبق هرم مواد غذایی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد، باید از حجم میوه  (38

 1401خرداد  درست

 )خارج کشور( 99دی  نان  بر اساس هرم غذایی میزان حجم استفاده روزانه نان باید بیشتر باشد یا تخم مرغ؟ (39

 98شهریور می شود.( کمتر –های غذایی )بیشتر  کنیم حجم گروهپایین هرم غذایی به سمت بالا حرکت میهر چه از  (40

 )خارج کشور(1401دی

 99شهریور   د.بیشتر( مصرف کنن – کمترگیرند، )های غذایی که در بالای هرم غذایی قرار میافراد باید از گروه  (41

 99دی بیشتر غلات: 1400خرداد  ( کمتر است. حبوبات-)غلاتبر اساس هرم غذایی مقدار مصرف روزانه   (42

 )خارج کشور( 1401شهریور 1400خرداد د.گیرن( هرم غذایی قرار میپایین – بالای)قند و چربی در  (43



 

  

باید  یا 1400شهریور  بر اساس هرم مواد غذایی ،کدام گروه از مواد غذایی زیر بیشترین حجم مصرفی روزانه را دارند؟ (44

 )خارج کشور(1401دی  بیشتر از بقیه مصرف شود؟ 

 ها  سبزی (4     حبوبات(3       قند (2       غلاتنان و  (1

-در هرم غذایی مقابل علامت سوال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی می (45

 97دی  گروه نان و غلات باشد؟ 

 مصرف مقدار کنیم،می حرکت پایین سمت به بالا از هرچه غذایی مواد در هرم (46

 99خرداد دبیشتر می شو کند؟می چه تغییری غذایی های گروه روزانه

در هرم غذایی مقابل، علامت سوال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی   (47

 داست؟  هر دو مورد را بنویسی

 )خارج کشور( 1401خرداد  هاسبزی –ها میوه

 اصول تغذیه سالم 

 )خارج کشور( 99خرداد   است.  مواد مغذی  تغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار لازم و کافی از هر یک از (48

   می شود.، تعادل و تناسب توجه  تنوعتخاب و مصرف مواد غذایی به سه اصلنا برای داشتن تغذیه سالم، در (49

  1401شهریور 

 1400شهریور 99دی 99خرداد  .اصل تناسب3 اصل تنوع (2اصل تعادل (1 ببرید. از اصول تغذیه سالم دو مورد را نام (50

خرداد  .است مصرف مقادیر کافی از مواد مغذی مورد نیاز برای حفظ سلامت بدنتنوع( یعنی  – تعادلاصل ) (51

 99شهریور  99



 

  

مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی  از اصول تغذیه سالم، اصل تنوع را تعریف کنید. (52

 98دی  1400خرداد  د.گیرنقرار می

)خارج 1401دی  اصل تناسبهای غذایی او باشد.  کند باید متناسب با نیازمندینوع غذایی که یک فرد مصرف می (53

 کشور(

 )خارج کشور(1401دی می شود.، تعیین فرد میزان فعالیت بدنیو جنس  ،براساس سن (تناسبتعادل / تنوع / )اصل  (54

 1401خرداد  شودبه مقدار مناسب مواد غذایی برای حفظ سلامت اطلاق میچیست؟   ایهای تغذیهنیازمندی (55

که با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است و بر اساس سن، جنس، وزن و میزان    )خارج کشور(

 )خارج کشور(1400 دی فعالیت بدنی فرد تعیین می شود. 

 1402خرداد  26 صفحه ( اشاره دارد.تناسبتعادل / تنوع / (به اصل  یا هیتغذ یها یازمندیسالم ن هیاز اصول تغذ (56

 1400خرداد 

 98دی  می شود.فرد تعیین  فعالیت بدنی  ای هر فرد بر اساس سن، جنس، وزن و میزان های تغذیهنیازمندی (57

 های غذاییعادت 

شهریور  1400خرداد   است. صبحانهها به ویژه ، حذف برخی وعدهشایع در نوجوانان  غذایی نادرست هاییکی از عادت (58

99   

خرداد  د.دو نمونه از آداب صحیح خوردن و آشامیدن که در فرهنگ اسلامی بر آنها توصیه شده است را بنویسی  (59

 1400شهریور 99

 و غذا صرف از پیش ها دست شوی و شست  (2  حلال و پاک غذای خوردن (1

  آن از پس



 

  

 پایان رد سپاسگزاری و خدا نام با  غذا خوردن شروع(3

   غذا

  داغ  یغذا خوردن از پرهیز و خوردن غذا آرامی به (4

 حساسا از قبل و سیری هنگام به خوردن از پرهیز (5

   گرسنگی

 قبل غذا صرف از کشیدن دست) پرخوری از پرهیز (6

    (شدن سیر از

    برداشتن کوچک لقمه (7

    غذا جویدن خوب (8

   ناراحتی و عصبانیت هنگام به غذا خوردن از پرهیز  (9

   دیگران با غذا صرف (10

  غذا صرف هنگام گفتن سخن از پرهیز  (11

 )خارج کشور(1401شهریور1400خرداد  د.نوجوانان را بنویسی های غذایی نادرست شایع درمورد از عادت دو (60

 پرخوری در مهمانی و مسافرت (1

 حذف برخی وعده ها به ویژه صبحانه (2

 مصرف نوشابه گازدار (3

 مصرف آب و سایر نوشیدنی ها همراه با غذا  (4

مصرف زیاد غذاهای چرب و سرخ شده و شورو  (5

 ترشخیلی شیرین یا 

 خوردن غذای ناکافی (6

 خوب نجویدن غذا (7

 نوشیدن آب به میزان کمتر از نیاز در طول روز (8

 نوشیدن چای بلافاصله بعد از غذا (9

مصرف زیادی تنقلات شور، چرب و یا شیرین در  (10

طول روز مانند هنگام تماشای تلویزیون و یا در 

 مهمانی ها

 مصرف غذاهای پر کالری قبل از خواب (11

ماشای تلویزیون و یا در حین خوردن غذا هنگام ت (12

 کار

مصرف زیاد غذاها و آب میوه های مصنوعی و  (13

 شیرین

  اعتقاد به اینکه خوردن بالاترین تفریح است. (14



 

  

 هاسوء تغذیه ناشی از کمبود ریزمغذی 

-و نوجوانان می کودکانو تاخیر در بلوغ  کوتاهی قدکدام ماده معدنی منجر به عدم مصرف  یا کمبود (61

  1400خردادو دی)خارج کشور(98شهریور وخردادگردد؟

 ید (4         سدیم(3        آهن (2      روی   (1

  شود؟ اثر کمبود کدام ریزمغذی ایجاد می زیر بر بیماریهریک از  (62

 1400شهریور    آهنکم خونی:   1400خرداد  99دی  98شهریور  یدگواتر:  99 1400خرداد  کلسیمپوکی استخوان:

 99خرداد     دشو  مسمومیتبه  منجر تواندمی ویتامین هایمکمل از برخی حد از بیش استفاده (63

 های مورد نیاز بدنمنابع تامین ریزمغذی 

 می شود.مورد نیاز بدن از تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته  Dدرصد ویتامین  90به طور کلی  (64

 99دی  درست

 1400خرداد  است که به صورت مکمل دارویی موجود است روغن کبد ماهی، یاد(D) ترین منبع ویتامینغنی (65

 )خارج کشور(1400دی 

       A(1شودمی ساخته پوست بر آفتاب مستقیم نور تابش اثر در بدن نیاز مورد................. ویتامین (66

2)B         3)C      4) D  99خرداد 

است که این ویتامین محلول در ............ های چرب مثل آزاد و کپور منابع سرشار از ویتامینماهی (67

 1400 دی  دباشمی ...........

 آب -آ (4        چربی -آ(3    چربی-د (2       آب-د (1  



 

  

 1401خرداد  غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟ منابعکدامیک از  (68

  ماهی کلیکا و بستنی (4     جگر و پنیر(3     ماهی کلیکا و پنیر (2    جگر و پسته (1

 1400شهریور  .( داردزیادی - کمیآب شیرین ید )ماهی  (69

 (3    کلسیم( 2   آهن (1.   دهستن ..........................رویند منابع  خوب دریا می سواحلگیاهانی که در  (70

 99شهریور       ( ید4      روی

 )خارج کشور( 99خرداد  مواد غذایی دریایی  منبع طبیعی ید، چه غذاهایی هستند؟ترین مهم (71

که دارای مجوز بهداشتی شده  هیتصف دداریاز نمک  دیبدن با ازیمورد ن دی نیتأم یدر کشور ما براچرا  (72

 1400 ی د 1402خرداد . رندیفق دیدر کشور ما چون آب و خاک از نظر  استفاده کرد.است 

 99دی     است. (Aآ )جگر منبع غنی ویتامین  (73

 1401شهریور  1400خرداد  (A)؟ویتامین آمنبع خوب پیش ساز کدام ویتامین هستند نارنجیزرد و های میوه (74

 1400خرداد  )خارج کشور(1400دی می شود.مواد غذایی گیاهی( بهتر جذب  –غذاهای حیوانیروی موجود در ) (75

های سبزی(3    غلات سبوس دار (2   فندق (1 شود؟می جذب بهتر غذایی ماده کدام در موجود روی (76

 99خرداد     ( قلوه4    سبز تیره

         صدف:  ید   کنجد:کلسیم :در رابطه با مواد مغذیارتباط منطقی  (77

« ب»با یکی از موارد ستون « الف»جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هر یک از موارد ستون  (78

« ب»بیشتری دارد. شماره آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخ بنویسید. یک مورد در ستون  ارتباط منطقی
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 ستون ب ستون الف 

 ( حمل اکسیژن در خون1 22صفحه  الف( آب

 ( حیاتی ترین نیاز غذایی انسان2 32صفحه  وئیدنب( کاروت

 کننده سطح کلسترول خون( عامل تعیین 3 22صفحه  ج( هموگلوبین

 ( کربوهیدرات ذخیره ای در کبد و ماهیچه ها4 21صفحه  ینئپروت (د

 ( پیش ساز ویتامین آ5 20صفحه  چربی اشباع (ه

 ( پوکی استخوان6 20صفحه  گلیکوژن (و

 های عضلانی رشد ترمیم و حفظ بافت(7 4و/3ه/7د/1ج/5ب/2الف

 

 


