
 
 

 مبحث محور سوالات امتحانات نهایی

 برنامه غذایی سالم – 3درس  -سلامت و بهداشت  درس  

  1404 انسانیمنطقه یک کنکور 388رتبه نازنین قریب گردآورنده: 

 

 1( درستی یا نادرستی هر یک از عبارتهای زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید. هرکدام 0/25 نمره

 الف( درهرم غذایی، حبوبات و مغزها در سطح بالاتری نسبت به سبزیجات قرار دارند

 (1404)امتحان نهایی سلامت خرداد 

 ب( ویتامین ب برخلاف ویتامین کا نوعی ویتامین محلول در آب است.

 (1404شهریور سلامت  یی)امتحان نها

 از حبوبات و مغزها باشد. شتریب دیآن با یهاو فرآورده ریمقدار مصرف روزانه ش ،ییهرم غذابراساس ( ج

 (1403خرداد  سلامت یی)امتحان نها

 قرار دهد. یممکن است نوجوان را در معرض افسردگ A نیتامیکمبود ود( 

 (1403شهریور سلامت  یی)امتحان نها

 رهیذخ هیو کل ها چهیماه در کوژنیکه به صورت گل است دراتیکربوه نییمع دارقم رهیدن قادر به ذخه( ب

 .میشود

 (1402دی  سلامت یی)امتحان نها

 .باشندیم یضرور نهیآم یدهایاس از یناقص شامل تعداد یها نیروتئپو( 

 (1402خرداد سلامت  یی)امتحان نها

 است. نهیدآمینوع اس 11 افتیدر ازمندیانجام عملکرد مطلوب خود، ن یبدن براز( 

 (1140سلامت خرداد  یی)امتحان نها

 دارند. هاچهیو ماه یعصب ستمیمانند قلب، س یدرون یهادر عملکرد اندام ینقش مهم هادراتیکربوهح( 

 (1401شهریور سلامت  یی)امتحان نها
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می  دفر غبلو درتأخیرو  قدکوتاهی و  شدر سرعت کاهشبه منجر،مناسب انمیز بهروی  فمصر معدط( 

 .دشو

 (1400دی  سلامت یی)امتحان نها

 زداردنیاچربی به  Kیتامینو فمصر ایبر نبدظ( 

 (3991 وریسلامت شهر یی)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 نمره 25/0هر کدام  اسب پر کنید.منکلمات  بارا  لیخا ییرجاهاز یهارتعبادر  (2

 میرساند،...................است یاری در بدن عاتیحفظ تعادل ما از مواد معدنی که به کیی الف(

 (1404خرداد سلامت  )امتحان نهایی

 .شودیها مدر ............. آن  ریدر کودکان سبب کاهش سرعت رشد و تأخ یکمبود روب( 

 (1403)امتحان نهایی سلامت خرداد 

 انسان، ............ است که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد ییغذا ازین نیتریاتیحج( 

 (1403شهریور  )امتحان نهایی سلامت

 ییایشور، صدف و جلبک در یهاآب یمثل ماه ییایدر یی...................، مواد غذا یعیمنبع طب نیترمهم د(

 هستند.

 ( 1402دی  )امتحان نهایی سلامت

 یهامصرف روزانه گروه زانیم م،یهرم به سمت بالا حرکت کن نییهرچه از پا ،ییغذادر شکل هرم مواد ه( 

 .شودی............ م ییغذا

 (1401دی )امتحان نهایی سلامت 

 یهامصرف روزانه گروه زانیم م،یهرم به سمت بالا حرکت کن نییهرچه از پا ،ییدر شکل هرم مواد غذاو( 

 .شودی............ م ییغذا

 (1401خرداد سلامت  یی)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 
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 نمره 25/0هر کدام  .دیکلمات داخل پرانتز، کلمه مناسب را انتخاب کن نیاز ب( 3

 گرم کیمصرف  معادل با ن،یمصرف هرگرم پروتئ یازا به شده جادیا یمقدار انرژ الف(

 (استدراتیکربوه/ی)چرب

 (1404خرداد  سلامت )امتحان نهایی

  ب( کاروئید ها پیش ساز ویتامین ) آ ، ب ، د ( هستند

  )امتحان نهایی سلامت خرداد 1404(

 ج( در ساخت سلول های مغزی و بافت عصبی ) چربی ، قند ، پروتئین ( نقش بیشتری دارد

 )امتحان نهایی سلامت شهریور 1404(

د( در ازای مصرف هر گرم )کربوهیدرات پیچیده / روغن زیتون / پروتئین( انرژی بیشتری بر حسب 

 کیلوکالری در بدن تولید میشود

 (امتحان نهایی سلامت شهریور 1403)

 ه( براساس هرم غذایی، میزان مصرف میوهها نسبت به گوشت و تخممرغ )بیشتر / کمتر / برابر( است

 (امتحان نهایی سلامت شهریور 1402)

--------------------------------------------------------- 

 4( در ارتباط با تغذیه سالم به پرسش های زیر پاسخ بدهید. 0/75 نمره

 الف( کدام گروه ازویتامین های محلول در آب یا چربی، قابلیت ذخیره شدن در بدن را ندارد؟

 .دیسیکودکان را بنو در «یرو» دو مورد از عوارض کمبود (ب

 (1404سلامت خرداد  یی)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 5( در رابطه با برنامه غذایی سالم به این پرسش ها پاسخ دهید. 1نمره

 الف( علاوه بر شرایط اقلیمی و وزن چه مواردی در میزان آب مصرفی اثر دارد ؟

 ب( گروه متفرقه در هرم غذایی شامل چه مواردی می شود ؟

 (امتحان نهایی سلامت شهریور 1404)
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--------------------------------------------------------- 

  6( در مورد برنامه غذایی سالم به پرسشهای زیر پاسخ دهید. 0/75 نمره

 الف( کربوهیدراتها بهصورت چه مادهای در ماهیچهها و کبد ذخیره میشوند؟

 ب( حیاتیترین و پرمصرفترین ماده غذایی انسان چیست؟

 است؟ نیتامیمنبع کدام و نیتریغن ،ی( روغن کبد ماهج

 (3140سلامت خرداد  )امتحان نهایی

--------------------------------------------------------- 

  7( در پرسشهای چهار گزینهای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید. هر کدام 0/25 نمره

 الف( کدامیک از مواد مغذی زیر در حفظ و ترمیم بافتهای عضلانی نقش موثرتری دارد؟

  1( کربوهیدرات

 2( پروتئین

 3( ویتامین

 ی( چرب4

 (1403خرداد  سلامتامتحان نهایی  )

 ب( چند مورد از موارد زیر صحیح است؟

 الف( آهن همانند کلسیم در تشکیل برخی بافتهای بدن نقش دارد

 ب( سدیم در حفظ تعادل مایعات بدن نقش دارد

 ج( منیزیم در حمل اکسیژن خون مؤثر است

 د( قند موجود در میوه و سبزیجات نقش مهمی در عملکرد سیستم عصبی و ماهیچهها بازی میکند

 1( چهار

 2( سه

 3( دو
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 کی( 4

 (1401دی سلامت  یی) امتحان نها

 ج( کدامیک از منابع غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟

 1( جگر و پسته

 2( ماهی کلیکا و پنیر

 3( جگر و پنیر

 یو بستن کایکل یماه( 4

 (1401خرداد سلامت  یی) امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 8( با توجه به »مواد مغذی مورد نیاز بدن« به سؤالات زیر پاسخ کوتاه دهید 1 نمره

 الف( یک منبع اصلی برای کربوهیدراتهای پیچیده بنویسید

 ب( مصرف فیبر باعث جلوگیری از کدام مشکل در دستگاه گوارش میشود؟

 ج( کدام نوع چربی معمولاً از طریق ماهی تأمین میشود؟

 د( حفظ تعادل مایعات در بدن، به کمک کدام ماده معدنی صورت میگیرد؟ 

 (1403شهریور  سلامت امتحان نهایی )

--------------------------------------------------------- 

 9( در مورد برنامه غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید 0/5 نمره

 الف(در اثر سوءتغذیه ناشی از کمبودکدام ریزمغذی،بیماری تصویر ایجاد میشود؟
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 به شمار میرود؟ یاین ریزمغذ یبرا( کدام ماهی منبع خوبی ب

 (1402دی )امتحان نهایی سلامت 

--------------------------------------------------------- 

 10( با توجه به مطالب کتاب درسی برای مورد زیردلیل علمی بیان کنید. 0/5 نمره

 درکشور ما برای تأمین ید مورد نیاز بدن باید ازنمک ید دارتصفیه شده استفاده کرد

 )امتحان نهایی سلامت خرداد 1402(

--------------------------------------------------------- 

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

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

 اضافه است( 1/5 نمره

  

 (1402شهریور  سلامتنهایی  )امتحان

--------------------------------------------------------- 
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12( جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هریک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« 

 ارتباط منطقی بیشتری دارد. آنها را پیدا کنید. 0/75 نمره

  

 (4011 وریسلامت شهر یی)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

13( باتوجه به فقریددر آب و خاك ایران و کمبود ید در محصولات غذایی گیاهی و جانوری،چه راهکاری 

 برای تأمین ید مورد نیاز بدن وجود دارد؟ 0/5 نمره

 (1400دی  سلامت)امتحان نهایی  

--------------------------------------------------------- 

 14( در مورد برنامۀ غذایی سالم به پرسشهای زیر پاسخ دهید. 1/5 نمره

 الف(کدام ماده معدنی به حفظ استحکام استخوانها کمک میکند؟

 ب( از اصول تغذیه سالم، اصل تنوع را تعریف کنید

 ج( دو مورد از عادتهای غذایی نادرست شایع در نوجوانان را بنویسید

 است؟ یزمغذیاز کمبود کدام ر یگواتر ناش یماری( بد

 (1400)امتحان نهایی سلامت خرداد 

--------------------------------------------------------- 

15( دراثر کمبود هر یک از ریز مغذی های زیرچه بیماری ایجاد میشود ؟ برای هر مورد نام یک بیماری را 

 بنویسید 0/5 نمره
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 هنآ( بلف(ید                                                 ا

 (1400 شهریورسلامت  یی)امتحان نها

--------------------------------------------------------- 

 16( در مورد برنامه غذایی سالم به پرسشهای زیرپاسخ دهید 1/25 نمره

 الف( کدام ماده معدنی در تركیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد؟

 ب( در هرم مواد غذایی، مقدار مصرف روزانه حبوبات بیشتر است یا غلات؟

 ج( از اصول تغذیه سالم دو مورد را نام ببرید.

 ؟ستا معدنی دۀما کدام کمبوداز  شینا تراگو ریبیما( د

 )امتحان نهایی سلامت دی 1399(

--------------------------------------------------------- 

 نمره 5/0 .کنید تعریفرا  مل( پروتئین کا17

 (1399خرداد سلامت  یی)امتحان نها
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1) 

 درست ب(                 درستالف(

 نادرستج( درست                         د( 

 و( درست                        ه( نادرست

 ز( نادرست                       ح( درست

 ظ( درست                       ط( درست

--------------------------------------------------------- 

 بلوغب(                                                     سدیم الف(( 2

 یدد( آب                                                             ج( 

 کمتره( 

--------------------------------------------------------- 

 Aب(                                                           دراتیکربوه (الف( 3

 چربی                                                                         ه( روغن زیتونج( 

 ه( بیشتر

--------------------------------------------------------- 

                                    محلول در آبالف(  (4

 در بلوغ ریکاهش سرعت رشد ـ کوتاهی قد ـ تأخب( 

 ج( چربی

--------------------------------------------------------- 

 پاسخنامه
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 الف( میزان فعالیت بدنی و وضعیت سلامت افراد( 5

 ب( قند و چربی

--------------------------------------------------------- 

  6( الف( گلیکوژن

 ب( آب

 د نیتامی( وج

--------------------------------------------------------- 

 پروتئین 2گزینه الف( ( 7

 2ب( گزینه 

 1ج( گزینه 

--------------------------------------------------------- 

 الف( نان ، نشاسته ( 8

 ب(یبوست 

 ج( غیراشباع

 د( سدیم

--------------------------------------------------------- 

 الف( کلسیم                   ب( کلیکا( 9

--------------------------------------------------------- 

 10( در کشور ما ؛ چون آب و خاك از نظر ید فقیرند. یامحصولات غذایی ید کافی

 .ندارند

--------------------------------------------------------- 
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 11( الف( حیاتی ترین نیازغذایی انسان

 ب( )پیش ساز ویتامین آ(

 ج( )حمل اکسیژن درخون(

 د( )رشد،ترمیم و حفظ بافت های عضلانی(

 ه( )عامل تعیینکننده سطح کلسترول خون(

 (ها چهیدر کبد و ماه یرهایذخ دراتی( )کربوهو

--------------------------------------------------------- 

 )12 

 الف(3-میوه های نارنجی                

 ب(1-صدف

 ج(2-کلسیم

--------------------------------------------------------- 

 دشو دهستفاا ستاشتی ابهد زمجو دارای که هتصفیهشد دار یدنمک  از باید( 13

--------------------------------------------------------- 

 14( الف( کلسیم

 ب( اصل تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی قرار می گیرند

 ج( پرخوری در مهمانی و مسافرت، حذف برخی وعدهها به ویژه صبحانه، مصرف نوشابه گازدار

 دی( د

----

 

 15( الف( گواتر              ب( کم خونی
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

 

 )16 

الف( آهن

ب( غلات

ج( اصل تعادل-اصل تنوع-اصل تناسب

 د( ید



 

 17( پروتئین کامل مشتمل بر تمامی اسیدهای آمینه ضروری است 



  

 


