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 به نام خدا

 و بهداشت سلامتنمونه سوال درس 

 برنامه غذایی سالم: درس سوم

 (www.hoonarjo.ir برای دریافت نمونه سوالات بیشتر به سایت هنرجو مراجعه کنید )
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 درستی یا نادرستی عبارات زیر ا تعیین کنید.

 های اشباع عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون است.چربیالف( 

 شود.تمامی پروتئین اضافی در بدن تبدیل به انرژی می ب(

 های محلول در آب نیست.ج( بدن قادر به ذخیره سازی ویتامین

 تواند منجر به مسمومیت شود.های ویتامین مید( استفاده بیش از حد از مکمل
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 جاهای خالی را با عبارات مناسب پر کنید.

افراد برای برخورداری از تغذیه سالم نیازمند رعایت دو اصل . . . . . . . و . . . . . . . . در برنامه غذایی روزانه  الف(

 خود هستند.

 . است.ترین عوامل موثر در شکل گیری الگوی غذایی افراد . . . . . . . یکی از مهمب( 

 نده پروتئین . . . . . . . . است.ج( واحد ساز

 مواد غذایی مورد نیاز بدن انسان کدامند؟ 3

 شود نام ببرید.هرم غذایی به چند گروه تقسیم می 4

 تغذیه صحیح چیست؟ 5

 چهار مورد از آداب خوردن و آشامیدن که در فرهنگ اسلامی بر آنها توصیه شده است را نام ببرید. 6

 های پیچیده کدامند.منابع اصلی کربوهیدرات 7

  

 پاسخنامه 

 د(درست      ج(درست      ب( نادرست      الف( درست 1

 ج( آمینو اسید      های غذاییعادتب(        تعادل و تنوعالف(  2

 ها و مواد معدنی و آب است.ها، ویتامینها، پروتئینها، چربیمواد غذایی مورد نیاز بدن شامل کربوهیدارت 3
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 شوند.شش گروه غذایی طبقه بندی می در این هرم به طور کلی انواع غذاها در

 -6گروه گوشت و تخم مرغ   -5گروه شیر و لبنیات   -4ها  گروه میوه -3  هاگروه سبزی -2گروه نان و غلات  -1

 گروه حبوبات و مغزها

5 
تغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار لازم و کافی از هر یک از مواد غذایی است. این مقدار در افراد مختلف بر 

 فعالیت، شرایط محیطی و سلامت و بیماری فرد متفاوت است.حسب سن، جنس، میزان 
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 ها پیش از صرف غذا و پس از آنشست و شوی دست -2خوردن غذای پاک و حلال    -1

 ن و پرهیز از خوردن غذای داغبه آرامی غذا خورد -4شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاری در پایان غذا   -3

 لقمه کوچک برداشتن -6پرهیز از خوردن به هنگام سیری    -5

 ها )سیب زمینی( و حبوباتغلات )نان و برنج(، سبزی 7

 ( www.hoonarjo.irتهیه شده در سایت هنرجو ) 
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