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کاملا  بدن وجودشان براي و هستند بدن سوخت و ساز در منابع مهمترین ذکر شده، دسته از مواد غذایی کدام .1

 غیر قابل حذف است؟ ضروري و

 

 کربوهیدراتها .أ

 چربیها .ب

 روتئینهاپ .ج

 مواد معدنی و ویتامین ها .د

 

 بیشترین سهم را در تامین انرژي بدن دارند ؟ ذکر شده ام گروه از مواد غذاییکد .2

 

 مرغ و گروه گوشت .أ

 گروه حبوبات و مغزها .ب

 وغلات نان گروه .ج

 گروه شیر و لبنیات .د

 

 ؟نیست م یک از جملات زیر صحیحکدا .3
 

 حل کردن هنگام آبکش موجود در برنج Bگروه هايویتامین .کنید مصرف کته صورت به را برنج توانیدمی تاجایی که .أ

 شوند.ریخته می دور و شوندمی

 شودمی محسوب هاویتامین از مهمی منبع سبوس اند. شده تهیه دارسبوس آرد از که کنید استفاده هایی نان از .ب

 .نکنید استفاده وعده میان عنوان به بوداده، ذرت و برشته گندم برنجک، مانند بوداده ازغلات .ج

 .مصرف کنید پروتئین گیاهی دیگر یک و یا بهتر پروتئین موجود در غلات ،آنها را با یک پروتئین حیوانی  جذببراي  .د

 

صحیح "نیستند اي زمینه بیماري دچار که افرادي در آهن فقر خونیکم یجادلل اع" مورددر  یک از موارد زیر، کدام .4

 است؟

 

 ابتلا به بیماري هاي انگلی .أ

 ابلافاصله پس از غذمصرف چاي همراه یا  .ب

 مصرف نان هاي حاوي جوش شیرین .ج

 تمام موارد .د
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 باشد؟نمی عصبی اشتهایی از علائم بی زیر موارداز  کدامیک .5

 

 جتناب از غذا خوردن در حضور دیگرانا .أ

 دو محدو کالري کم بسیار غذایی بر حفظ رژیم اصرار .ب

 و اجتماعی فردي کارایی کاهش .ج

 بدنی شدید هاي فعالیت کاهش و استفاده از ملین .د

 

 ؟باشدصحیح میو سبزیجات ها توصیه هاي زیر جهت مصرف میوهکدام یک از  .6

 

 میوه هاي خشک و منجمد شده ارزش تغذیه اي پایینی دارند. .أ

 ممکن است میوه را پوست کنده و سپس مصرف کنید. هتا آنجا ک .ب

 شوندمی دئیهاي خانواده کلم مانند انواع کلم بنفش کلم بروکلی و پیچ و... سبب کم کاري تیرومصرف زیاد سبزي .ج

 شود.ها بیشتر میآب موجود در بافت سبزيها را با آب زیاد بپزید زیرا با این روش سبزي .د

 

 ؟باشدمین صحیح موارد زیر در مورد کلسیمکدام یک از  .7

 

 .ددر تنظیم فشارخون نیز نقش دار کلسیم .أ

 .ندگرم کلسیم نیاز دارمیلی1000همه افراد روزانه به  .ب

 شود.شیر و لبنیات، کلسیم مورد نیاز بدن تامین می واحد گروه 1با مصرف روزانه  .ج

 است. کمتر استهر چه مقدار چربی شیر و لبنیات بیشتر باشد مقدار کلسیم آن  .د

 

 است؟کدام  بیبه ترت زهیپاستور ریش يدما و زمان نگهدار .8

 

 روز 12تا  3گراد،  یدرجه سانت ۴تا 0 .أ

 روز 3تا  2گراد  یدرجه سانت 2تا 0 .ب

 روز 3تا  2گراد   یدرجه سانت ۴تا 0  .ج

 روز 12تا  3گراد  یدرجه سانت 2تا  0 .د
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زا بوده  و در صورت کدام یک از مواد غذایی زیر حاوي ماده اي به نام گواترین است که گواتروژن یا گواتر  .9

 شود.مصرف زیاد مانع جذب ید به وسیله غده تیروئید می

 

 بادام تلخ .أ

 سیب زمینی .ب

 کلم خام .ج

 کاهو .د

 

 شود؟ ينگهدار دیبا ییمصرف شود، در چه دما گریچند ساعت د اي که قرار استآماده  يغذا .10

 

 گراد یدرجه سانت۷۰تا  ۶۰ .أ

 گراد یدرجه سانت۸۰تا  ۷۰ .ب

 گراد یدرجه سانت۶۰تا  ۵۰ .ج

  گراد یدرجه سانت۴۰تا  ۳۰ .د

 

 حشره ناقل این بیماري کدام است؟ باشند و حامل بیماري وبا توانند میمواد غذایی کدام  .11

 

 سوسک -گوشت گاو، سبزی، تخم مرغ .أ

 مگس -آب، غذاهای دریایی، برنج، سبزی .ب

 مگس - های آن ، ماهی، گوشتشیر و فراورده .ج

 سوسک -شیرخام، گوشت مرغ خام و نیم پز .د

 

-( چه مدت قابل نگهداري می-18(و دماي فریزر)0-4گوشت چرخ کرده به ترتیب در دماي یخچال) .12

 باشد.

 

 ماه ۵ - ساعت 2۴ .أ

 ماه 2 -ساعت  ۸ .ب

 سه ماه - ساعت 12 .ج

 سه ماه - ساعت 1۶ .د
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 درست است؟ نهیگز کدام .13

 

 .ستیبه داغ کردن آن ن یازیاست و ن یتنها گرم کردن غذا کاف ییاستفاده مجدد مواد غذا یبرا .أ

 .کرد ینگهدار خچالیبدون روکش در کنار هم درون  توانیخام و پخته را م ییمواد غذا .ب

 .دیقرار ده کمشعله  روی اجاق گاز باآن را  شودیمصرف م گریآماده تا چند ساعت د یاگر غذا .ج

 .شده باشد که حتما سطح آن کاملاسرخ دیکن دقتفقط جهت مصرف مرغ و گوشت  .د

 

 هاي زیر در خصوص کم خونی صحیح می باشد؟ کدام یک از گزینه .14

 

 .شوندهای لواش باعث کاهش جذب آهن میهای حاوی جوش شیرین مانند بربری و بعضی از نانمصرف نان .أ

 ساعت بعد از غذا بایستی پرهیز کرد. 2حین و  ،های گیاهی نیم ساعت قبلاز مصرف چای، قهوه، و دم کرده .ب

کند. در عوض مصرف قرص آهن به همراه یک مصرف قرص آهن همزمان با شیر و لبنیات جذب آهن را با مشکل مواجه می .ج

 .دهد( جذب آهن را افزایش می Cلیوان مرکبات )به علت محتوای ویتامین 

 همه موارد .د

 

 خصوص میوه نادرست است؟ کدام یک از موارد توصیه شده در .15

 

 ها در مقایسه با میوه های تازه ارزش غذایی بالایی ندارند.های خشک یا منجمد و کمپوتمیوه .أ

 واحد است و هر واحد یعنی یک عدد میوه به اندازه متوسط 2-۴میزان مورد نیاز مصرف روزانه میوه ها  .ب

ها و افزایش جذب مانند پرتغال، نارنگی، لیمو ترش، لیمو شیرین( در ترمیم زخم)انواع مرکبات  Cهای های غنی از ویتامینمیوه .ج

 های غذایی نقش دارند.آهن وعده

 باشند.ع غنی از انواع آنتی اکسیدان، انواع فیبر و املاح میبها منامیوه .د

 

 

 

 اندیشه ما سلامت شما

 اداره بهداشت و درمان


