
第四章、膳食指导和评估

一、单选题

1、标准体重是根据(       )计算得来的。
A、实际身高      B、标准身高      C、实际体重      D、标准体重
2、碳水化合物应占总能量的(       )为宜。
A、10%      B、10%-15%      C、20%-30      D、55%-65%
3、成人一般指其年龄介于（      ）岁。
A、12~14      B、14~18      C、18~60      D、61~70
4、食谱是指膳食调配计划，即每日每餐主食和菜肴的(        )。
A、名称       B、名称与数量      C、比例      D、数量
5、食谱是指膳食调配计划，即()主食和菜肴的名称与数量。（       ）
A、每日       B、每餐      C、每日每餐        D、每周每餐
6、食谱是指膳食调配计划，即每日每餐(        )的名称与数量。
A、主食       B、菜单      C、主食和菜肴      D、主食和菜单
7、食谱泛指的(        )汇总。
A、主食       B、菜单      C、主食和菜肴      D、食物调配与烹饪方法
8、食谱专指的(       )。
A、食物调配计划      B、菜单      C、主食和菜肴      D、烹饪方法
9、常用(        )是制定营养食谱的预选内容，是营养食谱的基础。
A、菜单        B、主食      C、菜肴      D、副食
10、主食的品种、数量主要根据各类主食原料中(      )的含量确定。
A、蛋白质      B、脂肪      C、碳水化合物      D、维生素
11、副食品种和数量的确定应在以确定主食用量的基础上，依据副食提供的(       )确定。
A、蛋白质质量      B、脂肪质量      C、碳水化合物质量      D、能量
12、个人饭菜用量核定主要基于(      )的多少。
A、蛋白质      B、脂肪      C、碳水化合物      D、能量
13、副食搭配首先要注意(       )。
A、不同的食物营养搭配      B、不同的食物口味搭配      C、不同的制作方法搭配      D、荤素搭配
14、新鲜蔬菜应首选(       )。
A、豆荚菜      B、绿叶蔬菜      C、根茎菜      D、瓜果类
15、每日盐摄入量应限制在(      )。
A、3g以下      B、6g以下      C、9g以下      D、12g以下
16、(       )是人体提供能量的营养素中最廉价的一种。
A、蛋白质      B、脂肪       C、碳水化合物      D、维生素
17、成人一般为一日(      )餐。
A、三      B、四      C、五      D、六
18、晚餐能量应占一日能量的(       )。
A、20%-25%      B、25%-30%      C、30%-40%      D、35%-40%

19、成人优质蛋白应占总蛋白质供给量的(       )为好。
A、1/2以上      B、1/3以上      C、1/4以上      D、1/5以上
20、脂肪提供的膳食能量一般不超过总能量的30%，其中以饱和脂肪酸提供的膳食能量占总能量的(      )左右。
A、5%      B、6%      C、7%      D、8%

21、脂肪提供的膳食能量一般不超过总能量的30%，其中以单不饱和脂肪酸提供的膳食能量占总能量的(       )左右。
A、5%        B、7%        C、10%        D、12%

22、平衡膳食宝塔中层为（      ）
A、谷类      B、蔬菜      C、鱼、禽、肉、蛋      D、奶类和豆类
23、婴幼儿可选用的乳类为（      ）
A、配方奶制品        B、奶酪        C、酸奶        D、牛奶
24、膳食宝塔建议在温和气候条件下生活的轻体力活动的成年人每日至少饮水（     ）mL

A、1000        B、1200         C、1500          D、1600

25、膳食宝塔建议深色蔬菜最好占全天蔬菜量的（       ）以上
A、1/5         B、1/4          C、1/3           D、1/2
26、年轻人、身体活动强度大的人需要的能量高，应适当多吃些（       ）
A、肉          B、大豆         C、水果         D、主食
28、对于正常成人，（      ）是判定能量平衡的最好指标
A、身高        B、体重         C、头围         D、食量
29、膳食宝塔建议的能量水平有（       ）
A、3个        B、5个          C、7个         D、9个
30、膳食宝塔建议的食物类别有（       ）
A、5种        B、6种           C、9种          D、10种
31、以下属同类互换的是（       ）
A、大米与杂粮        B、豆类与肉类        C、蛋类与肉类        D、坚果与肉类
32、能量需要2800Kcal的人可摄入奶类（      ）
A、100g        B、200g        C、300g        D、500g

33、人体能量的主要来源是（      ）
A、谷类        B、蔬菜        C、鱼、禽、肉、蛋        D、奶类和豆类
34、B族维生素的主要来源是（      ）
A、蔬菜        B、水果        C、坚果        D、谷类
35、膳食指南建议每人每天平均饮奶（      ）
A、200ml       B、300ml.        C、400ml        D、500ml

36、鱼类含有较多的（      ）
A、饱和脂肪酸B、单不饱和脂肪酸C、多不饱和脂肪酸D、反式脂肪酸
37、膳食指南建议每天烹调油摄入量不宜超过（      ）
A、10g        B、20g        C、30g        D、40g
38、成年男性一天饮用酒的酒精量不超过（      ）
A、15g        B、20g        C、25g        D、30g

39、面粉的同类食物为（      ）。
A、土豆        B、胡萝卜        C、牛奶        D、豆浆
40、与面粉不同类的食物为（       ）。
A、大米        B、凉粉         C、高梁米        D、豆浆
41、蒜苗的同类食物为（       ）。
A、土豆        B、柿子椒        C、禽        D、千张
42、为保证食物的多样性，同类食物之间应以（       ）数量进行交换。
A、叠加        B、递进        C、相应        D、递减
43、50克瘦猪肉相当于鱼（      ）克。
A、25        B、50        C、75        D、100
44、为保证食物的多样性，（     ）之间应根据所提供能量等的情况按相应数量进行交换。
A、同类食物        B、不同类食物        C、同类营养素        D、不同类营养素
45、食物交换份法通常将食物分成（       ）
A、5类        B、6类        C、8类        D、10类
46、以下可跟面粉互换的是（      ）
A、牛肉        B、面包        C、苹果        D、牛奶
47、以下可跟猪肉互换的是（      ）
A、牛肉        B、面包        C、苹果        D、牛奶
48、以下可跟香蕉互换的是（       ）
A、牛肉        B、面包        C、苹果        D、牛奶
49、以下可跟鸡蛋互换的是（       ）
A、牛肉        B、面包         C、苹果        D、牛奶
50、以下可跟豆油互换的是（      ）
A、猪油        B、面包        C、猪肉        D、牛奶
51、将同类食物进行交换可（       ）。
A、使食谱更加简化                              B、减少食谱营养素含量的差别
C、增加食谱营养素含量的不确定性                D、增大食谱营养素含量的差别
52、将不同类食物间进行交换可（       ）。
A、使食谱更加简化                             B、减少食谱营养素含量的不确定性
C、增加食谱中营养素含量的不确定性             D、增大食谱营养素含量的差别
53、食物交换份是一个（       ）的食谱编制方法。
A、耗时        B、精确        C、不可采用        D、快速
54、食物交换份是一个（        ）的食谱编制方法。
A、粗略        B、精确         C、操作较难           D、耗时
55、应用食物交换法编制食谱时（       ）。
A、同类食物间可进行交换    B、同类食物间不能交换    C、不同类食物间能交换    D、可随意交换
56、应用食物交换法编制食谱时（       ）。
A、可随意交换     B、同类食物间不能交换    C、不同类食物间不能交换     D、不同类食物间能交换
57.成人的能量供给允许在(       )以内浮动。
A、±5%        B、±10%        C、±15%        D、±20%
58.按能量计算，蛋白质应占总能量的(        )。
A、10%        B、10%-15%        C、20%-30        D、55%-65%
59.坚果处于平衡膳食宝塔第（       ）层
A、二        B、三        C、四         D、五
二、多选题

60.某一学生每日需供2300kcd热能，其中60%来自碳水化合物，25%来自脂肪，15%来自蛋白质，则实际来自碳水化合物、脂肪、蛋白质分别（       ）g

A、345        B、63.8        C、86.3        D、97.9g        E、108.8g
61.健康成人每人每日需谷类（       ）
A、300g        B、400g        C、500g        D、600g        E、800g
62.消耗能量为1800kcal、2400kcal、2700kcal的劳动强度分别为（       ）
A、轻体力        B、中体力        C、重体力        D、极低体力        E、无体力消耗
63.人体中需要的主要常量元素有（       ）
A、钙、铁、镁        B、磷、钾、钠        C、磷、锌、硫、钠        D、钙、氯、硫、镁
64.人体生合必需元素中，有机物质有（       ）
A、碳氢        B、氯氢        C、氧氢          D、氯氧
65.硒的良好食物来源是（       ）
A、蔬菜        B、水果        C、内脏        D、海产品        E、海水
66.与美容有关的微量元素有（        ）
A、铁         B、钙         C、锌        D、铬        E、碘
67.不同的人体由于 (       )的不同，对各种营养素的需要量也不同。
A、年龄        B、性别        C、生理状况        D、劳动状况
68.确定成人每日膳食营养目标的方法有(       )。
A、直接查表法        B、检测能量法        C、食物交换份法        D、计算法
69.为个体计划膳食涉及两个步骤(       )。
A、设定适宜的营养素摄入指标     B、设计食谱     C、评价最后配餐营养是否合理     D、膳食指导
70.制定膳食结构搭配可以依据(      )。
A、中国居民膳食指南   B、中国居民平衡膳食宝塔  C、中国居民膳食结构  D、中国居民膳食营养素需要量
71.为个体计划膳食经常借助以()为基础的膳食指南来完成。（       ）
A、RNI        B、AI        C、EAR        D、食物
72.根据确定的成人(       )查找相应的食物来源，并根据一定的比例搭配食物。
A、膳食目标        B、膳食计划        C、膳食宝塔食物类别        D、膳食宝塔食物数量
73.平衡膳食设计中关键的问题是(      )。
A、食物原料品种的选择      B、食物原料数量的确定      C、能量的确定      D、机体需要量的确定
74.成人一周食物的供给原则是(       )。
A、主食粗细搭配        B、菜肴品种多样        C、餐餐有荤、顿顿有绿        D、平衡膳食勤调配
75.成人粮食类食物供给要注意(       )。
A、品种多样化        B、粗细搭配        C、300-500g        D、颜色搭配
76.下列说法正确的是(       )。
A、食物选择要多样化，每天最好能吃6种以上的食物，才能保证营养素的需要。
B、成人每天最好食用2个以上品种的谷类食物           C、成人每天最好食用1-2个品种的水果
D、膳食中应有适当比例的动物性食物
77.每天应摄取50g左右的动物内脏，下列说法正确的是(       )。
A、油脂的摄入量控制在每天25g左右              B、应以优质植物油为主
C、严格控制动物脂肪的摄入                     D、奶油可以多吃
78.我国居民劳动强度分为(        )。
A、轻体力劳动      B、中等体力劳动      C、次重体力劳动      D、重体力劳动
79.下列属于轻体力劳动的是(       )。
A、酒店服务员      B、办公室工作      C、修理钟表      D、讲课
80.下列属于中等体力劳动的是(        )。
A、酒店服务员        B、机动车驾驶        C、修理钟表        D、金工切割
81、下列属于重等体力劳动的是(       )。
A、采矿        B、机动车驾驶        C、非机械化农业        D、金工切割
82.工作时间有75%时间坐或站立，25%时间从事特殊职业活动的劳动为(       )。
A、酒店服务员      B、办公室工作      C、修理钟表      D、讲课
83.工作时间有25%时间坐或站立，75%时间从事特殊职业活动的劳动为(       )。
A、采矿           B、机动车驾驶        C、非机械化农业        D、金工切割
84.确定成人每日膳食营养目标的计算法是根据标准体重和每千克体重所需能量计算（       ），以达到个体维持健康的基本要求。
A、蛋白质需要量      B、碳水化合物需要量      C、标准体重      D、每千克体重所需能量
85.配餐中，膳食能量保持两个平衡(        )。
A、能量营养素之间的比例平衡            B、维生素之间的比例平衡
C、能量摄入与消耗的平衡                D、营养素摄入与消耗的平衡
86.下列说法正确的是(      )。
A、按能量计算，蛋白质应占总能量的10%-15%             B、碳水化合物应占总能量的45%-55%为宜
C、碳水化合物应占总能量的55%-65%为宜                 D、脂肪应占总能量的20%-30%为宜
87.确定成人每日膳食营养目标的方法有（      ）。
A、间接查表法      B、直接查表法      C、计算法      D、估测法
88.确定成人每日膳食营养目标时需要了解该成人的（       ）。
A、经济收入        B、年龄        C、性别        D、劳动分级
89.可选择（      ）作为成人每日膳食营养的目标值。
A、EAR        B、UL        C、AI        D、RNI
90."食谱"的含义是（       ）
A、泛指食物调配与烹饪方法的总汇             B、泛指膳食中各类食物的数量及其在膳食中所占的比重
C、专指膳食结构                             D、专指膳食调配计划
91.食谱是指膳食调配计划，即每日每餐主食和菜肴的(       )。
A、名称        B、搭配        C、比例        D、数量
92.食谱是指膳食调配计划，即()主食和菜肴的名称与数量。（       ）
A、每日        B、每餐        C、一餐        D、每周
93.常用菜单是根据实际条件和营养要求制定出的供选用的各种饭菜，具有相对的(      )。
A、集成性        B、稳定性        C、广泛性        D、可行性
94.完整的食谱应包括(      )。
A、一日三餐饭、菜的名称      B、所用原料的种类、数量      C、烹调方法      D、膳食制度
95.食谱编制或设计方法有(      )。
A、食物交换份法        B、营养计算法        C、膳食宝塔法        D、膳食调配法
96.膳食应满足人体所需的能量及各种营养素，要求(       )。
A、数量要充足                                    B、符合或基本符合RNI或AI
C、允许的浮动范围在参考摄入量规定的±10%以内     D、允许的浮动范围在参考摄入量规定的±20%以内
97.膳食配餐的基本原则应遵循(      )。
A、营养平衡        B、饭菜适口        C、食物多样        D、定量适宜
98.食谱编制首先要保证营养平衡，主要包括(       )。
A、满足人体能量与营养素的需求      B、膳食中供能食物比例适当     C、饭菜适口      D、定量适宜
99.集体公共餐饮的就餐方式有(      )。
A、集中制        B、包餐制        C、选购制        D、分散制
100.副食搭配要注意(       )。
A、不同的食物营养搭配      B、不同的食物口味搭配      C、不同的制作方法搭配      D、荤素搭配
101.植物油每日摄入量应为(       )。
A、25g左右      B、最少应不低于10g      C、最少应不低于15g      D、最多不宜超过50g
102.成人的餐次分配原则，实际中可根据职业特点、劳动强度进行调整。（       ）
A、性别        B、职业特点        C、年龄        D、劳动强度
103.下列说法正确的是(      )。
A、膳食脂肪占总能量来源大于30%为高脂肪膳食      B、膳食脂肪占总能量来源大于35%为高脂肪膳食
C、膳食脂肪占总能量来源小于20%为低脂肪膳食      D、膳食脂肪占总能量来源小于15%为低脂肪膳食
104.下列说法正确的是(       )。
A、成人的蛋白质摄入量应占总能量的10%-15%          B、成人的蛋白质摄入量应占总能量的10%-20%
C、成人的蛋白质摄入量应为1-1.5g/kg体重            D、成人的蛋白质摄入量应为1.5-2.0g/kg体重
105.下列说法正确的是(        )。
A、成人的蛋白质摄入量大于2.0g/kg体重时为高蛋白膳食
B、成人的蛋白质摄入量小于1.0g/kg体重时为低蛋白膳食
C、成人的蛋白质摄入量大于1.5g/kg体重时为高蛋白膳食
D、成人的蛋白质摄入量小于0.8g/kg体重时为低蛋白膳食
106.三餐应定时定量，早、中、晚餐食物分配的比例可以为(        )。
A、1/3、1/3、1/3      B、1/5、2/5、2/5      C、30%、40%、40%      D、25%-30%、30%-35%、30%-35%

107.下列说法正确的是(        )。
A、脂肪提供的膳食能量一般不超过总能量的20%           B、脂肪提供的膳食能量一般不超过总能量的30%
C、其中以饱和脂肪酸提供的膳食能量占总能量的7%左右
D、其中以单不饱和脂肪酸提供的膳食能量占总能量的10%左右
108.平衡膳食宝塔底层为（       ）
A、谷类        B、薯类        C、杂豆        D、大豆
109.以下含3克食盐的是（      ）
A、20mL酱油        B、10mL酱油        C、l0g黄酱        D、20g黄酱
110.膳食宝塔中的乳制品包括（       ）
A、奶粉        B、酸奶        C、奶酪         D、奶油
111.平衡膳食宝塔中层为（       ）
A、肉        B、鱼        C、虾        D、蛋
112.平衡膳食宝塔第二层为（       ）
A、蔬菜        B、水果        C、坚果        D、蛋
113.以下说法正确的是（        ）
A、粗粮摄入每周不超过1次                                   B、蔬菜和水果不能完全相互替代
C、坚果的蛋白质与大豆相似，可适量替代                      D、烹调油应经常更换种类
114.膳食宝塔建议的各类食物适宜摄人量范围适用于（       ）
A、婴儿        B、幼儿        C、孕妇        D、老年人
115.确定适合自己的能量水平时可根据（      ）适当调整
A、年龄        B、性别        C、BMI值       D、劳动强度
116.调配丰富多彩的膳食可以（       ）
A、以粮换粮        B、以豆换豆        C、选用多样食物        D、多用调味品
117.以下说法正确的是（       ）
A、宝塔建议量均为食物可食部分的生重           B、每日膳食要严格按照膳食宝塔建议的各类食物的量吃
C、一定要经常遵循膳食宝塔各层中各类食物的大体比例
D、一般一周各类食物摄人量的平均值应当符合宝塔的建议量
118.多种多样的食物可考虑（       ）
A、品种        B、形态        C、颜色        D、口感
119.以下说法正确的是（       ）
A、要因地制宜充分利用当地食物资源             B、要养成习惯，长期坚持
C、同类互换要坚决执行                         D、适当照顾个人口味
120.合理安排膳食包括（      ）
A、进餐定时定量  B、注意三餐比例  C、不暴饮暴食，不经常在外就餐 D、零食的能量在全天能量摄入之外
121.体内水的来源有（      ）
A、饮料        B、饮水        C、食物       D、代谢产生的水
122.面粉的同类食物为（      ）。
A、小米        B、鱼        C、干粉丝        D、豆腐丝
123.与面粉不同类的食物为（      ）。
A、腐竹        B、鲜豇豆        C、豆浆        D、高梁米
124.（       ）不属于同类食物。
A、大米        B、鲜豇豆        C、豆浆        D、牛奶粉
125.同类食物（       ）。
A、能量值相近        B、能量值差异较大        C、蛋白质的量相差较多        D、蛋白质的量相近
126.能提供相近能量的食物有（      ）。
A、蔬菜类        B、薯类        C、谷类        D、动物性食品
127.食物交换份法中谷类包括（      ）
A、米        B、面        C、杂粮        D、马铃薯
128.食物交换份法中薯类包括（     ）
A、玉米        B、马铃薯        C、甘薯        D、木薯
129.纯能量食物包括（      ）
A、动植物油        B、淀粉        C、食用糖        D、酒类
130.植物油可提供丰富的（      ）
A、维生素E        B、必需脂肪酸        C、胆固醇        D、饱和脂肪酸
131.豆类及制品包括（      ）
A、大豆        B、豆浆        C、豆腐        D、千张
132.以下说法正确的是（       ）
A、把常用食物所含营养素的近似值归类                 B、每一份食物含有的营养素基本相同
C、同类食物才能互换                                 D、要知道食物用量才能转换成份数
133.食物交换份编制食谱的特点有（      ）。
A、粗略        B、精细        C、快速        D、花费时间长
134.食物交换份编制的食谱可根据（       ）进行调整。
A、个人年龄        B、性别        C、劳动强度        D、季节
135.应用食物交换法编制食谱时（      ）。
A、同类食物间可进行交换   B、同类食物间不能交换  C、不同类食物间能交换  D、不同类食物间不能交换
136.将同类食物进行交换可（      ）。
A、使食谱更加简化            B、减少食谱营养素含量的差别  

C、减少食谱的不确定性        D、增大食谱营养素含量的差别
137.将不同类食物进行交换可（      ）。
A、使食谱更加简化                            B、减少食谱营养素含量的差别
C、增加食谱营养素含量的不确定性              D、增大食谱营养素含量的差别
138.食物交换份法的注意事项有（      ）。
A、同类食物间进行交换              B、不同类食物间不能交换
C、膳食不能因季节而改变            D、膳食可根据个人情况进行调整
三、判断题

139.人类对营养的需要，首先是对能量的需要。（       ）
140.一般来说，蛋白质周平均量以不超过每日在推荐摄入量的±5%最为理想。（       ）
141.制定膳食结构搭配可以依据是中国居民膳食结构。（       ）
142.制定膳食结构搭配可以依据是中国居民膳食指南和中国居民平衡膳食宝塔（       ）。
143.在一周的食物供应中，应先注意每天各餐的均衡分配，并适度调节。（       ）
144.严格控制植物油的摄入量，避免摄入过多的饱和脂肪酸、甘油三酯和胆固醇。（       ）
145.蔬菜的品种要多样化，深色蔬菜、叶菜类要占30%以上。（       ）
146.动物蛋白要占优质蛋白的1/3以上（       ）。
147.食谱是指膳食调配计划，即每餐主食和菜肴的名称与数量。（       ）
148.食谱是指膳食调配计划，即每日每餐主食和菜肴的名称。（       ）
149.食谱是指膳食调配计划，即每日每餐主食和菜肴的数量。（       ）
150.食谱是指膳食调配计划，即每日主食和菜肴的名称与数量。（       ）
151.膳食配餐的基本原则应遵循经济合理的原则。（       ）
152.食谱编制首先要遵循经济合理的原则，权衡食物营养价值与价格，还要兼顾营养平衡等原则。（       ）
153.个人饭菜用量核定主要基于能量的多少。（       ）
154.主食的品种、数量主要根据各类主食原料中碳水化合物的含量确定。（       ）
155.成人的蛋白质摄入量应为1-1.5g/kg体重（       ）
156.膳食脂肪占总能量来源大于30%为高脂肪膳食。（       ）
157.成人的餐次分配原则，实际中可根据职业特点、劳动强度进行调整。（       ）
158.三餐食物能量分配的原则是：早餐30%-35%，午餐30%-40%，晚餐25%-30%。（       ）
159.平衡膳食宝塔中层为蔬菜和水果类。（       ）
160.平衡膳食宝塔塔尖是油脂类和食糖。（       ）
161.平衡膳食宝塔各层位置和面积不同，在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应占的比重。（       ）
162.膳食宝塔建议的食物量指的是食物可食部分的生重。（       ）
163.膳食宝塔建议每人每日各类食物适宜摄人量范围适用于所有人（       ）
164.对于正常成人，体重是判定能量平衡的最好指标（       ）
165.膳食宝塔建议的能量水平有5个（       ）
166.膳食宝塔建议的食物类别有10种（       ）
167.谷类食物是中国传统膳食的主体，是人体能量的主要来源（       ）
168.蔬菜水果能量低，是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物质的重要来源。（     ）
169.奶类含钙量较高，且利用率也很高，是膳食钙质的极好来源。（      ）
170.鱼类脂肪含量一般较低，且含有较多的单不饱和脂肪酸。（      ）
171.为保证食物的多样性，同类食物之间应根据所提供能量等的情况按相应数量进行交换。（       ）
172.为保证食物的多样性，同类食物间不能交换。（       ）
173.为保证食物的多样性，同类食物之间均应以同等数量进行交换。（       ）
174.为保证食物的多样性，同类食物之间可以进行交换。（       ）
175.食物交换份法通常将食物分成四类（       ）
176.纯能量食物不包括淀粉（       ）
177.食物交换代量表的交换单位不同，食物交换份数也不同（       ）
178.马铃薯属于薯类食物（       ）
179.食物交换份是一个粗略编制食谱的方法（       ）。
180.食物交换份是一个花费时间较长的编制食谱方法。（       ）
181.食物交换份编制的食谱较计算法精确。（       ）
182.食物交换份是一个快速编制食谱的方法。（       ）
183.酸味烹调具有防腐作用（       ）
184.通常用作调味品的麦芽糖制品称为饴糖，是糊精和麦芽糖的混合物（       ）
185.0.5％的食盐溶液是人类感到最适口的咸味浓度（       ）
186.果、蔬表皮和核仁中常见的苦味物质是生物碱类（       ）
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