北京市健康促进学校

健康知识手册
（中学生和教师使用）

北京市健康促进学校 

健康知识手册编委会

  膳食与营养

一、选择题

（一）以下为单选题：

对发育中的学生来说一日三餐中最重要的是（  A  ）
A、吃好早餐     B、吃好中餐     C、吃好晚餐
随着婴儿的生长发育，光吃母乳就不够孩子的营养需要了，所以应该及时添加辅食，开始年龄是（  B  ）

A、2个月       B、4个月       C、半岁
婴儿增加的辅食最好是（  A  ）
A、蛋黄、肝泥、菜泥等   B、粥、麦面、饼干等   C、奶制品、糕点等

世界卫生组织提倡每人每天吃盐量应低于（  A  ）
A、6克        B、8克        C、10克         D、20克
一日三餐中对人体健康和全天精力影响最大的是（  A  ）
A、早餐       B、中餐       C、晚餐
吃动物脂肪过多最大危害是（  A  ）
A、容易导致动脉血管硬化   B、容易发胖影响体形美观   C、容易出汗，体力受影响
小儿吃母乳应吃到多大？（  B  ）
A、半岁    B、1岁     C、2岁
牛奶能提供人体所需的（  C  ）
A、镁      B、钾      C、钙

酒对人体器官损害最严重的是（  B  ）
A、心、脾      B、肝、胃       C、肾、膀胱

豆制品主要含有什么营养物质？（  C  ）

A、脂肪        B、碳水化合物      C、蛋白质

富含蛋白质的食物有（  B  ）

A、薯类、谷物、水果       B、豆类、奶类、鱼        C、蔬菜、鸡蛋

维生素B族主要来源于什么？（  C  ）

A、肉类         B、水果、蔬菜类         C、豆类、谷类
蔬菜向人体主要提供（  C  ）
A、脂肪         B、蛋白质         C、维生素
提供人体热量的营养素是（  C  ）
A、维生素、水、矿物质      B、矿物质、脂肪、糖类      C、糖类、脂肪、蛋白质
每年为中国学生营养日（  A  ）
A、5月20日        B、9月20日        C、12月1日  

造成儿童贫血的主要原因：（  B  ）
A、运动量过大     B、挑食、偏食     C、学习太紧张

蔬菜中含有的（  B  ）能促进胃肠蠕动，防止便秘。
A、维生素         B、纤维素         C、糖

肉类含脂肪最低的是（  C  ）

A、猪肉           B、牛、羊肉       C、鸡肉

牙龈经常出血的人可能与缺乏哪种营养物质有关？（  C  ）

A、维生素A        B、维生素B        C、维生素C

儿童贫血可能与摄入哪种营养物质不足有关？（  B  ）

A、钙    B、铁    C、镁

下列补钙最佳的食品是（  A  ）

A、牛奶    B、猪肉    C、水果

（二）以下为多选题：
合理饮食应注意(多选题)（   ABCDEF   ）
A、吃好早餐        B、合理分配一日三餐      C、每天吃新鲜蔬菜、水果
D、每天吃含蛋白质丰富的奶类、豆制品及瘦肉    E、少吃盐    F、注意饮食卫生等
请你列出不合理的饮食习惯(多选题)（   ABCDEF   ）

A、偏食      B、挑食     C、暴饮暴食     D、爱吃的多吃，不爱吃的不吃
E、过咸饮食      F、吃动物脂肪太多
过量饮酒会导致哪些危害？（   ABCDEF   ）
A、酒精中毒     B、损伤肝脏     C、胃炎       D、胰腺炎
E、孕妇饮酒，影响胎儿发育       F、发生意外事故等

缺碘的危害有（   ABC   ）
A、甲状腺肿     B、儿童智力低下         C、手脚抽筋

二、问答题

食物中的营养素主要包括哪几种？

答：6种，有碳水化合物、脂肪、蛋白质、维生素、无机盐、膳食纤维和水。
什么是平衡膳食？

答：平衡膳食是指人体每天摄入食物中的营养素的量满足人体正常的生理、劳动以及日常生活所需，而且各种营养素的比例合理。
目前我市死亡原因居前三位的疾病是？

答：脑血管病、心脏病、恶性肿瘤。
营养学家认为世界哪个国家的食物结构趋于合理，有何特点？

答：日本，以植物性食物为主，动物性食物占一定的比例。
动物性油脂摄入过多容易导致哪些疾病？

答：动脉粥样硬化性心脏病、脑血管病等。
目前我市居民每日盐和酱油的摄入量是多少，世界卫生组织建议每日盐摄入量为多少？

答：我市居民每日盐和酱油的摄入量是40克，世界卫生组织建议每日盐摄入量在6克以下。
我市居民膳食纤维素的摄入量不足的原因是什么？

答：膳食过精、过于成品化、食物品种单调。
膳食中的肉类应该如何搭配营养才合理？为什么？

答：应多选食牛肉、羊肉和鸡肉，少食猪肉；因为牛肉、羊肉和鸡肉含蛋白质高于猪肉，而脂肪含量明显低于猪肉。
维生素分为几大类，各类都含哪几种维生素，主要来自哪些食物？

答：维生素分脂溶性和水溶性维生素两大类。脂溶性维生素如维生素A、D、E，主要来自奶类、蛋类、动物内脏。水溶性维生素如维生素B1、B2、C，主要来自粮食、蔬菜、水果、动物内脏。
动物油脂和植物油脂有何不同？

答：动物油脂主要含饱和脂肪酸，植物油脂主要成分是不饱和脂肪酸，不饱和脂肪酸易于消化，并有软化血管作用。
在动物性食物中，为什么提倡多吃鱼类？

答：鱼类蛋白质含量高约15-20%，消化率高达87-98%，脂肪含量为1-3%，多数是不饱和脂肪酸，无机盐含量丰富。
菌藻类是天然保健品，请说出5种食品：

答：香菇、木耳、海带、紫菜、银耳等。
酸味食品是否是酸性食品？草莓、柑橘等是否为酸性食品？

答：酸性食品是指食物分解后，在体内产生阴离子的食品，不是口味酸的食品。草莓、柑橘不是酸性食品，而是碱性食品。
请举出5种酸性食品，5种碱性食品：

答：酸性食品：蛋黄、鸡肉、猪肉、鲤鱼、面粉。碱性食品：海带、菠菜、萝卜、扁豆、苹果、藕。
酸性食品过多的表现？

答：血液偏酸性，颜色加深，黏度增加，严重时会引起酸中毒。
如何具体衡量膳食是否达到供给量标准？

答：不同年龄，不同人群供给量标准不同；5-7天内的平均值能达到供给量标准即可；能达到每日供给量标准的±10%即可。
如何洗蔬菜可较好地保护水溶性维生素？

答：先洗后切；用流动水洗，不放在水中浸泡；炒前切菜，避免刀口处暴露时间长，维生素C氧化破坏。
焯菜时应注意哪三个问题，方可减少营养素的损失？

答：水沸腾时方可放入蔬菜；减少菜在水中的时间；不得过多挤出菜中的水分。
煮骨头汤或鱼汤时，加少许醋有何作用？

答：促进钙的溶解，有利于钙的吸收。
为减少营养素的破坏和损失，炒菜时应掌握的3个原则？

答：急火快炒；炒菜时少加水，减少水溶性维生素和无机盐的丢失；用淀粉勾芡，使菜汤与菜粘在一起可保护营养素。
更年期体内内分泌系统变化易引起植物神经系统紊乱，这一时期膳食应注意什么？

答：应及时补充富含B族维生素的食物，如：小米、玉米面、豌豆、绿豆、香菇、木耳、海带等。
脑力劳动者对膳食中的碳水化合物有何特殊的要求？

答：脑力劳动者对缺氧最敏感，应及时提供糖，即膳食中的碳水化合物。应考虑多选用单糖类丰富的食物，如：小米、玉米、蜂蜜、桂圆等。
国家提倡吃加碘食盐，请问碘对人体健康有什么好处？
答：预防甲状腺肿大(大脖子病)；促进大脑发育。
用什么方法可以使身体得到足够的碘？
答：吃碘盐；多吃含碘丰富的海带等海产品。

请问烧焦的鱼或肉能吃吗？
答：不能。因为食物烧焦后，表面水分大量蒸发，形成硬变及焦化，产生致癌物质。

你能说出几种不良的饮食习惯吗？
答：零食、偏食、暴食、烫食、咸食、快食。

做菜有多种方法如：炸、煎、炒、煮、蒸，你知道在这些方法中，哪种对维生素破坏少，哪种对维生素破坏最多？

答：蒸最少、炸最多。
人体需要六大营养素，请填空：①蛋白质；②脂肪；③糖类；④无机盐；⑤维生素；⑥水。
为什么发芽土豆食用后会使人中毒？
答：土豆里含有一种有毒物质，叫龙葵素。因含量极微，不致使人中毒。当土豆发芽、皮肉变绿时，龙葵素含量就会急剧增多，并主要集中在土豆发芽和表皮绿色部分，能溶解红血球。
食用发芽土豆后有哪些中毒症状？
答：可产生口唇麻木、恶心、呕吐、腹痛、腹泻，严重时可出现抽搐，呼吸困难，最后因呼吸中枢麻痹而死亡。
怎样预防食用发芽土豆中毒？
答：龙葵素遇酸和高温时可部分破坏，加醋烧熟食用，可以防止食物中毒。

为什么豆肉不能吃？怎样识别“豆肉”？

答：“豆肉”里的每一个“豆粒”，就是一个绦虫的幼虫，如果绦虫的幼虫被人吃下去，幼虫在人肠子里开始生长发育，经过2～3个月的时间，就会长到五、六尺，甚至一丈多长的绦虫。猪肉绦虫的头上有吸盘或钩、吸或钩在肠壁上，吸取人的营养造成营养不良。买猪肉或牛肉时要注意瘦肉部分有无黄豆或绿豆大小的、中间有白心状物，遇有可疑“豆肉”时要经工商所或防疫部门检查鉴定后再食用。

购买罐头食品时注意哪些问题？

答：变质的罐头常有胀气、漏汁、漏气现象，外观有凸起，敲击有鼓音。水果、蔬菜类罐头变质后汁液常混浊，颜色改变。轻工部规定铁皮罐头保持期为一年，玻璃和软罐头为半年。买罐头食品时应了解其生产日期，保鲜期和保质期，同时外包装上应有确定的生产厂家。

什么是"绿色食品"？
答：“绿色食品”是指在产、运、销过程中没有受到污染的食品。

农业部制定的“绿色食品”标准有哪些？

答：产品的原料产地具有良好的生态环境；原料作物的生长过程及水、肥、土条件必须符合一定的无公害控制标准，并接受农业部农垦司保护监测中心的监督；产品的生产、加工及包装、储运过程应符合中华人民共和国食品卫生法的要求，最终产品须由中华人民共和国食品卫生标准检测合格才准予出售。
为什么不主张食用油炸食品，尤其是街头摊点的油炸食品？
答：油脂经过反复高温，会产生一些对人体有害的物质，其中反复高温而形成的油脂酸聚合物被国内外研究部门公认为致癌物质。

怎样防止剩米饭引起的食物中毒？
答：剩米饭受空气中或外环境中微生物的污染，在适宜的温度下会因细菌大量繁殖产生毒素而造成食物中毒。预防的方法：将未吃完的剩米饭及时加热灭菌，然后放在通风阴凉处，食用前(短时间存取)再次加热；如果米饭剩的不多可晾后放人冰箱保存。

为防止食物中毒，家庭烹调时食品必须做到生熟分开，你能正确回答生熟分开包括哪些含义？
答：生熟食品不能放在同一容器内；加工生熟食品所用的工(用)具，容器必须分开(只有一套设备的在加工生食品后须彻底洗净消毒后才能用于熟食品)；加工人员的手在接触生食品后，必须彻底洗净消毒后才能接触熟食品。

食盐摄入量过多容易患哪些疾病？
答：高血压、心血管病、肾病等。

炒菜用铝锅好还是用铁锅好呢？为什么？
答：铁锅好。因为铝锅容易受到酸、碱、盐等用品的腐蚀，造成铝金属慢性中毒，对人的大脑有危害，长期使用容易使老年人痴呆和少年儿童智力低下。

动物油与植物油哪个好？为什么？
答：植物油好。因为植物油含有较多的人体所必需的不饱和脂肪酸，可降低血中胆固醇，减少发生动脉硬化症的危险。而动物油则相反，含有较多的饱和脂肪和胆固醇，如果食用过多，容易使血管硬化，引起高血压、冠心病等疾病。

营养学会推荐的膳食指南有哪些？
答：食物要多样、粗细要搭配、饥饱要适当；三餐要合理、限油腻、少吃盐、少吃甜、少饮酒。

冰箱冷藏保鲜食品，可使食品长期不变质，这种看法对吗？为什么？
答：不对。冰箱冷藏食品，只能抑制延长食品中微生物的生长繁殖的速度而不能杀灭微生物，所以食品长期在冰箱中冷藏仍可变质。

为保证食品质量，你在商店购买食品时，应作哪些检查？
答：检查食品标签是否有“QS”标志、厂名、厂址、品名、生产日期、保存期、规格、成份等标志是否齐全；包装密封是否严密，有无滴漏、裂隙、锈蚀现象；感官检查食品的色、香、味型是否有异味、异色和杂质。

在蔬菜的加工过程中，应当先洗后切，还是先切后洗？为什么？
答：应当先洗后切。因为蔬菜中含有水溶性维生素，先切后洗，使蔬菜接触水的面积增大，会增加维生素的损失，所以要先洗后切。

当你发现食品生产经营单位有违反“食品卫生法”行为时，知道应该到哪个执法部门投诉吗？
答：北京市及各区县卫生监督所，或咨询北京市“12320”公共卫生公益电话。

适当吃些含膳食纤维较多的食品，对人体健康有什么好处？
答：促进排便，预防便秘；促进有毒物质排出；减少胆固醇吸收。

为什么强调每天要吃新鲜蔬菜和水果？
答：蔬菜和水果可以为人体提供丰富的维生素和无机盐等营养素，尤其可为人体提供大量维生素C。维生素C不能在体内储存，只有每天吃新鲜的蔬菜或水果，才能满足人体对VC和其它营养素的需要。

食品中最容易受到的污染物质是什么，请连线：

（1）烤羊肉串               A、黄曲霉素
（2）粮食、花生             B、多环芳烃(3，4苯并芘)

（3）蔬菜                   C、农药

咸菜、酸菜等腌制食品为什么不能多吃？

答：腌制蔬菜，经较长时间的发酵酿制，食品中含有亚硝酸盐，亚硝酸盐是一种致癌物质，因此，长期吃腌制食品对身体健康不利。
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