
 بسمه تعالی
 گروه سلامت و بهداشت استان آذربایجان شرقی

 (نمره 3.5تغذیه سالم و بهداشت مواد غذایی )بارم نوبت خرداد  :  دومفصل 

              ( نمره 3بارم نوبت اول ) برنامه غذایی سالم:  سومدرس 

 سال طرح سوال : سوالات نهایی خارج از کشور می باشد.در  "خ"مفهوم 

 می باشد. اره صفحه: فعالیتدر شم "ف"                   می باشد. در شماره صفحه: شکل "ش"

 سال طرح سوال 
 متن سوالات

شماره 

 صفحه

  مواد مغذی

ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول های بدنی منظم در کنار برنامه غذایی سالم از مهمفعالیت )خ(1401دی 

 درستزندگی افراد است.   

 ش-19

ها( پروتئین – هاکربوهیدراتوزانه و طبیعی ما از طریق )های رانرژی مورد نیاز برای تداوم فعالیت )خ( 99دی 

 شود.تامین می

20 

ذخیره چربی(  /گلیکوژنت )کربوهیدرات ساده/ به مقدار معینی به صور ،کربوهیدرات اضافی بدن 1402خردادماه 

 شوند.می

20 

 رهیذخ کبد و هاچههیمادر  هنشاست صورت به که است دراتیکربوه ینیمع مقدار رهیذخ به قادر ما بدن 99خرداد 

 نادرست    ) بصورت گلیکوژن(    .شودیم

20 

   شود.ذخیره می ..........................بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت   1400خرداد 

 گلیکوژن

20 

ها و کلیه  رت گلیکوژن در ماهیچهدار معینی کربوهیدرات است که به صوقبدن قادر به ذخیره م 1402دی 

 )ماهیچه و کبد(  نادرست                   شود. می ذخیره 

20 

    ها دارند. های درونی مانند قلب، سیستم عصبی و ماهیچهها نقش مهمی در عملکرد اندامکربوهیدرات 1401شهریور 

 درست

20 

 )خ( 98شهریور 

 

 شود؟ نرژی بیشتری ایجاد میدر ازای مصرف هر گرم از کدام ماده ا 

 ها  . ویتامین4ها              . پروتئین3                 ها. چربی2 ها     . کربوهیدارت1

 مصرف  یدر ازا

 ی لوکالریک 9 ،یهر گرم چرب

  یلوکالریک 4 نیهر گرم پروتئ 

 کیلوکالری 4هر گرم کربوهیدرات 

 ولی ویتامین ها منبع انرژی نیستند.

21 

 21 درستبه چربی نیاز دارد.     Kبدن برای مصرف ویتامین   99شهریور 

 22 ( به چربی نیاز دارد. C –Eبدن ما برای مصرف ویتامین )  99دی 

 21و  22 ( به چربی نیاز دارد. A  /Bبدن برای ذخیره سازی و مصرف ویتامین )  )خ(1402خرداد 

 21  چربیو بافت عصبی به ................... نیاز دارد.   های مغزی بدن برای ساخت سلول  )خ(1401دی 

 ؟ رودبه شمار نمیها در بدن های چربیکدام یک از نقش  1400خرداد 

            های مغزیساخت سلول .2                                                          تامین انرژی .1

 رشد و ترمیم .4                       دندر ب Eکمک به مصرف ویتامین  .3

21 

 ؟ رودنمی ها در بدن به شمارهای چربیکدام یک از نقش  )خ(1401شهریور

 رشد و ترمیم .E       4مصرف ویتامین  .3           های مغزیساخت سلول .2           تامین انرژی .1

21 

 21 درست    . شودروغن های حیوانی، گوشت و مرغ یافت میچربی اشباع شده در محصولات لبنی،   1400شهریور 

 21 ) اشباع شده (  نادرست    چربی اشباع نشده عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون است.  1401دی 

 21 شود؟ های غیر اشباع در کدام یک از مواد زیر یافت میچربی  98دی 
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 . محصولات لبنی4. مرغ                      3        . گوشت          2                      . ماهی1 

 21 نادرست  ) پروتئین(باشد.     ها در بدن میهای عضلانی از عملکردهای چربیرشد، ترمیم و حفظ بافت  98خرداد 

دارت است.    میزان انرژی تولید شده از یک گرم پروتئین برابر با انرژی تولید شده از یک گرم کربوهی  )خ(1400دی 

 درست

 انرژی تولید می کند. کیلوکالری 4کربوهیدرات  و نیهر گرم پروتئ

 22و  21

 21 4 کند.  کیلوکالری انرژی تولید می.......................... هر گرم پروتئین   1400خرداد 

 21 چربی  گردد؟   پروتئین اضافی در بدن به شکل چه ماده ای در بدن ذخیره می  )خ( 99خرداد 

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

 )خ( 98خرداد 

 

 کدام ویتامین در بدن ذخیره نمی شود؟  

   E . ویتامینD             4. ویتامین B              3. ویتامین A             2. ویتامین 1

21 

 22 شود.نمی( در بدن ذخیره B – Aویتامین )  98خرداد 

 22 شود.  ( معمولاً در کبد ذخیره میE  /Bویتامین )  99خرداد 

 22   . شوند( معمولاً در کبد ذخیره میچربی –های محلول در )آب ویتامین  1400شهریور 

 شوند؟بد ذخیره میدر ک های زیر، معمولاً کدامیک از ویتامین  1401خرداد 

       Cو  Bهای گروه ویتامین .E                          2و Cهای ویتامین .1

 Eو  Bهای گروه ویتامین. K                        4و Eهای  ویتامین. 3

22 

مواجه شوند؟  اهگروه از ویتامینافرادی که رژیم غذایی متعادلی ندارند ممکن است با کمبود کدام   )خ( 99دی 

 بدن قادر به ذخیره سازی آنها نیست. – Bهای خانواده ویتامینچرا؟        

22 

 )خ( 99خرداد 

 

کدام ماده در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد و وظیفه آن حمل اکسیژن به نقاط مختلف  

 . روی4                            . آهن3     . سدیم          2. کلسیم                     1بدن است؟               

22 

 99دی 

 )خ(1401شهریور

 22 آهنکدام ماده معدنی در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد؟       

 22 کند.های بدن کمک می( به ساخت و استحکام استخوانکلسیم)سدیم /   )خ(1401دی 

 22  کلسیم      کند؟ ها کمک میام استخوانکدام ماده معدنی به حفظ استحک  1400خرداد 

 چند مورد از موارد زیر صحیح است؟ 1401دی 

 دارد. های بدن نقشآهن همانند کلسیم در تشکیل برخی بافت 

 سدیم در حفظ تعادل مایعات بدن نقش دارد. 

 غ   منیزیم در حمل اکسیژن خون مؤثر است. 

 کند.ها بازی میماهیچه ی در عملکرد سیستم عصبی وقند موجود در میوه و سبزیجات نقش مهم .د

 . یک4                دو. 3                         سه. 2                        چهار. 1   

 

22 

22 

22 

20 

 99خرداد  

 1401خرداد 

 1401شهریور 

خردادماه 

 )خ(1402

 22 آبن نقش دارد ..........................  است.     ترین ماده غذایی که در تمام فعل و انفعالات بدپر مصرف 

حجم بدن را تشکیل  %60 –در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد دو نقش آب در بدن ما را بنویسید.   )خ(1400دی 

کمک به  –تنظیم دمای بدن  –دفع مواد زائد از بدن  –دهد بخش اصلی خون را تشکیل می –دهد می

 های بدن مغذی مورد نیاز تمام سلول انتقال مواد

22 

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

 هاها و میوهآب آشامیدنی، آبمیوه، شیر، سوپ، آب موجود در سبزی

22 

 99خرداد 

 1400دی 

 است؟  )دو مورد(      مؤثر فرد هر یمصرف آب زانیم در یعوامل چه

 فرد یسلامت تیوضع و وزن ،یبدن تیفعال زانیم ،یمیاقل طیشرا

22 

 22   میزان آب مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ دو مورد را بنویسید.   1400خرداد 
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 شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افراد 

و مربوط به هر عبارت را مشخص کنید و  در برگه پاسخ  های داخل پرانتز، واژه مناسببا توجه به کلمه )خ( 1401خرداد 

 بنویسید. 

 – Cویتامین  –آهن  – Dویتامین  –پروتئین کامل  –چربی  –ها کربوهیدرات –)پروتئین ناقص      

 سدیم( 

 چربی است.  )........................................(         Kعاملی برای ذخیره سازی و مصرف ویتامین  -الف

 آهندر ترکیب هموگلوبین خون نقش بسیار مهمی دارد. )........................................(        -ب 

 سدیمدر حفظ تعادل مایعات بدن نقش دارد. )........................................(      -ج

 

 

 

 

22 

22 

22 

های زیر، یک کلمه مناسب انتخاب کرده و در پاسخ از عبارتاز میان کلمات داده شده، برای هر یک  )خ(1401دی 

 نامه خود بنویسید. )یک مورد اضافه است.(             

 اصل تعادل(  –آهن  –آب  –اصل تناسب  –)روی                                          

 آهندر ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد.         -الف 

 آبکند.       یم دمای بدن کمک میبه تنظ  -ب 

اصل های غذایی او باشد. کند باید متناسب با نیازمندینوع غذایی که یک فرد مصرف می  -ب 

 تناسب              

 رویشود.   کمبود آن در نوجوانان موجب کوتاهی قد می-ج 

 

 

 

22 

22 

26 

 

30 

« ب»ستون  دبا یکی از موار« الف». هر یک از موارد ستون جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است 1402شهریورماه 

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

                                (.اضافه است

 "بستون " "ستون الف"

 حمل اکسیژن درخون. 1 بآ 

 انسان ن نیاز غذاییتریحیاتی. 2 کاروتنوئید 

 کلسترول خون عامل تعیین کننده سطح. 3 هموگلوبین 

 هاماهیچه د وبای در ککربوهیدرات ذخیره. 4 پروتئین .د

 پیش ساز ویتامین آ. ۵ چربی اشباعه. 

 پوکی استخوان. 6 گلیکوژن. و

 های عضلانیافتبترمیم و حفظ  ،رشد .۷ 

          پیش ساز ویتامین آ. ۵   -انسان     ب  ترین نیاز غذاییحیاتی. 2  -الف 

 های عضلانیافتبترمیم و حفظ  ،رشد .۷د.                    حمل اکسیژن درخون. 1  -ج 

 هاماهیچه د وبای در ککربوهیدرات ذخیره. 4کلسترول خون           و.  عامل تعیین کننده سطح. 3ه. 

 

 

 

 

22 

32 

22 

21 

21 

20 

  اییهای غذگروه

 24 درست    .دارد قرار ییغذا هرم قاعده در غلات و نان گروه  99خرداد 

 24 نان و غلاتاست.      .....................اولین گروه از غذاهای مورد نیاز ما، گروه   )خ(1400دی 

ها بیشتر ا و سبزیهطبق هرم مواد غذایی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد، باید از حجم میوه  1401خرداد 

 درست   باشد.

24 

 24 سبزیها است.  (بیشتر از/ برابر با /کمتر از)ها  در هرم مواد غذایی، نیاز روزانه فرد به میوه 1402دی 

 24 است. (کمتر/ برابر /بیشترها نسبت به گوشت و تخم مرغ )میزان مصرف میوه ،بر اساس هرم غذایی  1402شهریورماه 

خردادماه 

 )خ(1402

 24 پایین تر( است.  / بالاترغذایی، جایگاه موادی مانند قند و چربی نسبت به نان و غلات، )در هرم مواد 

-مصرف روزانه گروهمیزان  ،هرچه از پایین هرم به سمت بالا حرکت کنیم، هرم مواد غذاییدر شکل   )خ(1401دی 

 کمترشود.    ................... می های غذایی

24 
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-( میکمتر –های غذایی )بیشتر کنیم حجم گروههر چه از پایین هرم غذایی به سمت بالا حرکت می  98یور شهر

 شود.

24 

 های گروه روزانه مصرف مقدار م،یکنیم حرکت نییپا سمت به بالا از هرچه ییغذا مواد در هرم  99خرداد 

 بیشتر می شود.کند؟       یم ریییچه تغ ییغذا

24 

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

 24 ( کمتر است. حبوبات -بر اساس هرم غذایی مقدار مصرف روزانه )غلات   1400خرداد 

 1400خرداد 

 )خ( 1401شهریور

 24 گیرند.( هرم غذایی قرار میپایین – بالای)قند و چربی در  

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

 ها  سبزی .4   حبوبات         .3     قند                 .2                   غلات. 1

24 

 های غذایی زیر در انسان، باید بیشتر از بقیه مصرف شود؟ طبق هرم غذایی، کدام یک از گروه  )خ(1401دی 

 . نان و غلات4. حبوبات و مغزها                3. گوشت و تخم مرغ                2. شیر  و لبنیات               1

24 

 باشد؟ در هرم غذایی مقابل علامت سوال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی می 9۷دی 

 ن و غلات گروه نا

 

24 

 24 غلاتدر هرم مواد غذایی، مقدار مصرف روزانه حبوبات بیشتر است یا غلات؟         99دی 

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

 گروه از مواد غذایی است؟  هر دو مورد را بنویسید.  در هرم غذایی مقابل، علامت سوال مربوط به کدام )خ( 1401خرداد 

 

 هاسبزی –ها میوه

 

24 

  اصول تغذیه سالم

 26 مواد مغذیتغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار لازم و کافی از هر یک از .......................... است.        )خ( 99خرداد 

، تعادل و تناسب .......................... خاب و مصرف مواد غذایی به سه اصلتنا برای داشتن تغذیه سالم، در  1401شهریور 

 تنوع     شود. توجه می

26 

 99خرداد 

 99دی 

 1400شهریور 

 26 اصل تناسب –اصل تنوع  –اصل تعادل از اصول تغذیه سالم دو مورد را نام ببرید.         

 26 دیر کافی از مواد مغذی مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن است.تنوع( یعنی مصرف مقا – تعادلاصل )  99خرداد 

 را تعریف کنید.   "اصل تعادل"از اصول تغذیه سالم،  99شهریور 

 اصل تعادل یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد غذایی موردنیاز برای حفظ سلامت بدن 

26 

 از اصول تغذیه سالم، اصل تنوع را تعریف کنید.  1400خرداد 

 گیرند.ل تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی قرار میاص

26 

 منظور از اصل تنوع در تغذیه سالم چیست؟  98دی 

 رند.یگیم قرار ییغذا یاصل گروه شش در که ییغذا مواد مختلف انواع مصرف

26 

شده است با کدامیک از اصول تغذیه رابطه  می بر آن توصیهلاپرهیز از پرخوری که در فرهنگ اس  1402دی 

 اصل تعادل                         بیشتری دارد؟ 

 28و26

 26 ( اشاره دارد.تناسب تعادل/ تنوع/)به اصل  "ایهای تغذیهنیازمندی" ،از اصول تغذیه سالم 1402خردادماه 

 2۷ شود.، تعیین میفرد ن فعالیت بدنیمیزاو جنس  ،براساس سن (تناسبتعادل / تنوع / )اصل   )خ(1401دی 

 26 اصل تناسب   ای به کدام یک از اصول تغذیه سالم مربوط است؟ نیازمندیهای تغذیه  1400خرداد 

های نیازمندیشود.      به مقدار مناسب مواد مغذی برای حفظ سلامت، .......................... اطلاق می  )خ( 1401خرداد 

 ایتغذیه

26 
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شود که با به مقدار مناسب مواد غذایی برای حفظ سلامت اطلاق میای چیست؟  های تغذیهنیازمندی )خ(1400دی 

توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است و بر اساس سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی 

 شود.  فرد تعیین می

 2۷و26

شود. اس سن، جنس، وزن و میزان .......................... فرد تعیین میای هر فرد بر اسهای تغذیهنیازمندی  98دی 

 فعالیت بدنی

2۷ 

  های غذاییعادت

خردادماه 

 )خ(1402

الگوی گیری ......................... افراد است.  ترین عوامل موثر در شکلهای غذایی، یکی از مهمعادت 

 غذایی

2۷ 

 99خرداد 

 1400شهریور 

 

 

 مونه از آداب صحیح خوردن و آشامیدن که در فرهنگ اسلامی بر آنها توصیه شده است را بنویسید. دو ن

 شروع. 3 آن   از پس و غذا صرف از شیپ ها دست شوی و شست . 2حلال    و پاک غذای . خوردن1

 دنخور از زیپره و خوردن غذا یآرام به. 4  غذا انیپا در سپاسگزاری و خدا نام با  غذا خوردن

 پرخوری از زیپره. 6 ی   گرسنگ احساس از قبل و رییس هنگام به خوردن از زیپره. ۵ داغ  غذای

غذا      دنیجو خوب. 8 برداشتن     کوچک لقمه. ۷(     شدن ریس از قبل غذا صرف از دنیکش دست)

 سخن از زیپره . 11گران    ید با غذا . صرف10    یناراحت و تیعصبان هنگام به غذا خوردن از زیپره . 9

 غذا صرف هنگام گفتن

28 

های غذایی نادرست شایع در نوجوانان ، از عادت ..........................حذف برخی وعده ها به ویژه   99شهریور 

 صبحانهاست.     

 29ف-

 ف-29 صبحانه    است. ...... ....................ها به ویژه های غذایی نادرست، حذف برخی وعدهیکی از عادت  1400خرداد 

 1400خرداد 

 )خ(1401شهریور

 های غذایی نادرست شایع در نوجوانان را بنویسید. دو مورد از عادت 

پرخوری در مهمانی و مسافرت، حذف برخی وعده ها به ویژه صبحانه، مصرف نوشابه گازدار، مصرف 

ب و سرخ شده و شورو خیلی شیرین یا آب و سایر نوشیدنی ها همراه با غذا مصرف زیاد غذاهای چر

ترش، خوردن غذای ناکافی، خوب نجویدن غذا، نوشیدن آب به میزان کمتر از نیاز در طول روز، 

نوشیدن چای بلافاصله بعد از غذا، مصرف زیادی تنقلات شور، چرب و یا شیرین در طول روز مانند 

پر کالری قبل از خواب، خوردن غذا هنگام  هنگام تماشای تلویزیون و یا در مهمانی ها، مصرف غذاهای

تماشای تلویزیون و یا در حین کار، مصرف زیاد غذاها و آب میوه های مصنوعی و شیرین، اعتقاد به 

 اینکه خوردن بالاترین تفریح است.

 ف-29

  هاسوء تغذیه ناشی از کمبود ریزمغذی

بلوغ فرد عدم مصرف روی به میزان مناسب، منجر به کاهش سرعت رشد و کوتاهی قد و تأخیر در     1400دی 

 درست      .شودمی

30 

 )خ( 98خرداد 

 )خ( 98شهریور 

 گردد؟کمبود کدام ماده معدنی منجر به کوتاهی قد و تاخیر در بلوغ کودکان و نوجوانان می

 . ید4. سدیم                         3. آهن                    2                     . روی 1

30 

 98شهریور 

 

 شود؟ کمبود کدام ریزمغذی موجب گواتر می 

 D. ویتامین 4. آهن                       3. کلسیم                 2                         . ید1

30 

 شود؟ های زیر بر اثر کمبود کدام ریزمغذی ایجاد میهر یک از بیماری 99داد خر

 کلسیمپوکی استخوان      -ب                                یدگواتر          -الف 

30 

 99دی 

 1400خرداد 

 30 ید بیماری گواتر ناشی از کمبود کدام ماده معدنی است؟       

 شود؟ اثر کمبود کدام ریزمغذی ایجاد می ارد زیر برهریک از مو 1400خرداد 

 روی        کوتاهی قد در کودکان   -ب                   کلسیم              پوکی استخوان -الف  

30 

 بیماریبرای هر مورد نام یک  شود؟ایجاد می  بیماریهای زیر چه ریزمغذیدر اثر کمبود هر یک از   1400شهریور 

 کم خونی     آهن     -ب                                        گواترید       -الف             سید.  را بنوی

30 



 بسمه تعالی
 گروه سلامت و بهداشت استان آذربایجان شرقی

  .در مورد برنامه غذایی سالم به پرسشهای زیر پاسخ دهید  1402دی 

ابل قدر اثر سوء تغذیه ناشی از کمبود کدام ریزمغذی، بیماری تصویر م -الف

 کلسیم ایجاد میشود؟

 کدام ماهی منبع خوبی برای این ریزمغذی به شمار میرود؟ -ب

 شود ) کیلکا ( ماهی که با استخوان خورده می

 

 

 

30 

 

32 

خردادماه 

 )خ(1402

 ها، چه اقداماتی نیاز است؟ )دو مورد(  ناشی از کمبود ریزمغذی هایبرای پیشگیری از ابتلا به بیماری 

 اختلالات رفع       خود نادرست غذایی هایعادت اصلاح به نسبت تغذیه سالم الگوی از پیروی 

  خوردن غذا با مرتبط

30 

        .شود ..........................به  منجر تواندیم نیتامیو هایمکمل از یبرخ حد از شیب استفاده  99خرداد 

 مسمومیت

30 

  های مورد نیاز بدنمنابع تامین ریزمغذی

است که این ویتامین محلول در ............ های چرب مثل آزاد و کپور منابع سرشار از ویتامینماهی  1400ی د

           .باشدمی...........  

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

31 - 22 

، روغن کبدی است که به صورت مکمل دارویی موجود ..........................ترین منبع ویتامین غنی  1400خرداد 

 یا )د( D   است.

31 

 ..................  است. "د"ترین منبع ویتامین غنی  )خ(1400دی 

 . اسفناج4                            . روغن کبد ماهی3. جگر                     2     . جلبک دریایی          1

31 

شود.  ستقیم آفتاب بر پوست ساخته میمورد نیاز بدن از تابش نور م Dدرصد ویتامین  90به طور کلی   99دی 

 درست

31 

 99خرداد 

 

 .شودیم ساخته پوست بر آفتاب میمستق نور تابش اثر در بدن ازین مورد.......................... نیتامیو 

1 .A                        2 .B                        3 .C                                4 .D 

31 

 ی زیر، سرشار از آهن هستند؟کدامیک از منابع غذای  1401خرداد 

 . ماهی کلیکا و بستنی4. جگر و پنیر             3. ماهی کلیکا و پنیر           2        . جگر و پسته1

31 

         و جلبک دریایی هستند. ، مواد غذایی دریایی مثل ماهی آبهای شوررین منبع طبیعی ................مهمت 1402دی 

 ید

31 

 31 مواد غذایی دریاییترین منبع طبیعی ید، چه غذاهایی هستند؟      مهم  )خ( 99داد خر

 99شهریور 

 

 هستند.  ..........................رویند منابع  خوب گیاهانی که در سواحل دریا می 

               . ید4               . روی                    3.کلسیم                           2. آهن                 1

31 

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

باتوجه به فقر ید در آب و خاک ایران و کمبود ید در محصولات غذایی گیاهی و جانوری، چه  1400دی 

یه شده که دارای مجوز باید از نمک یددار تصف      تأمین ید مورد نیاز بدن وجود دارد؟ راهکاری برای

 بهداشتی است استفاده شود.

32 

       در کشور ما برای تأمین ید مورد نیاز بدن باید از نمک یددار تصفیه شده استفاده کرد.  1402خردادماه 

 در کشور ما چون آب و خاک از نظر ید فقیرند. یا محصولات غذایی ید کافی ندارند. 

32 

 32 (Aآ )است.        ..........................ین جگر منبع غنی ویتام  99دی 

 32   ویتامین آ      هستند؟  ویتامینهای زرد و نارنجی منبع خوب پیش ساز کدام میوه  1400خرداد 

 32 شود.مواد غذایی گیاهی( بهتر جذب می – غذاهای حیوانیروی موجود در )  )خ(1400دی 

 32 درست   شود. ذایی حیوانی نسبت به روی مواد غذایی گیاهی بهتر جذب میروی موجود در مواد غ  1400خرداد 

 32 شود؟یم جذب بهتر ییغذا ماده کدام در موجود روی  99خرداد 



 بسمه تعالی
 گروه سلامت و بهداشت استان آذربایجان شرقی

 

 

 

          ه . قلو4  های سبز تیره           . سبزی3. غلات سبوس دار           2. فندق              1 

« ب»با یکی از مواره ستون « الف»بطه با مواد مغذی است. هریک از موارد ستون جدول زیر در را 1401شهریور 

 ارتباط منطقی بیشتری دارد. آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخ نامه بنویسید.

 "بستون " "ستون الف"

              صدف. A   1ویتامین   -الف 

       کلسیم . 2                 ید  -ب 

 های نارنجیمیوه. 3                         کنجد -ج 

 

                                                           

 

 

 

 

        کلسیم. 2  -ج                صدف. 1  -ب                 های نارنجیمیوه. 3  -الف 

 32و31

خردادماه 

 )خ(1402

 نادرستشود.   وی موجود در گوشت، بهتر جذب میعنصر روی موجود در سبزیجات نسبت به ر 

 (شود. وی موجود در موادغذایی حیوانی نسبت به روی موادغذایی گیاهی بهتر جذب می)ر

32 


