丽水学院
社区营养与保健（新试卷A）

课程名称：社区营养与保健

1.(单选题)绿色食品、有机食品、无公害农产品标准对产品的要求由高到低依次排列为（）(本题1.0分)
A.绿色食品、有机食品、无公害食品
B.有机食品、绿色食品、无公害食品
C.无公害食品、有机食品、绿色食品
答案：B.
解析：无.

2.(单选题)谷类食物营养成分主要是（）(本题1.0分)
A.蛋白质
B.脂肪
C.糖类
D.维生素
答案：C.
解析：无.

3.(单选题)刮痧是一种绿色自然理疗方法，但它也有一定的禁忌症，下列哪种疾病患者不宜刮痧（）(本题1.0分)
A.头痛和高血压
B.血液病患者
C.乳腺增生和妇科炎症
答案：B.
解析：无.

4.(单选题)亚硝酸盐属剧毒类化学物质，又叫工业用盐，如酸菜中就含一定量的亚硝酸盐，吃酸菜时最好吃一些（），可减少亚硝酸盐的危害(本题1.0分)
A.绿色食品
B.新鲜蔬菜
C.富含维生素C的水果
答案：C.
解析：无.

5.(单选题)饭后适宜的运动是（）(本题1.0分)
A.洗澡
B.跑步
C.散步
答案：C.
解析：无.

6.(单选题)“低碳”是指（）(本题1.0分)
A.减少碳水化合物
B.减少二氧化碳排放
C.减少一氧化碳排放
答案：B.
解析：无.

7.(单选题)豆浆又叫“植物奶”，被国际营养协会评定为健康食品和世界六大营养饮料之一但是喝豆浆也有注意事项，以下正确的食用方法是（）(本题1.0分)
A.喝没有煮沸的豆浆。
B.喝豆浆时搭配其他食物
C.用保温瓶长时间储存豆浆
答案：B.
解析：无.

8.(单选题)出现食物中毒症状或者误食化学品时，最先采取的急救措施是（）(本题1.0分)
A.催吐
B.吃止泻药物
C.进行人工呼吸
答案：A.
解析：无.

9.(单选题)黄曲霉素可以致癌，下列食物中，最易霉变产生黄曲霉素的是（）(本题1.0分)
A.土豆
B.大豆
C.花生
答案：C.
解析：无.

10.(单选题)对慢性病的描述，错误的是（）(本题1.0分)
A.进行性的
B.不能自然痊愈
C.不能够完全治愈
D.与传染病无关
答案：D.
解析：无.

11.(单选题)肌肉拉伤的最佳处理方式是（）(本题1.0分)
A.立即按摩
B.立即热敷
C.立即冷敷
答案：C.
解析：无.

12.(单选题)治疗高血压的有效运动方法不包括（）(本题1.0分)
A.步行
B.太极拳
C.剧烈运动
答案：C.
解析：无.

13.(单选题)日常饮用水最好的是（）(本题1.0分)
A.果汁
B.饮料
C.茶水和白开水
答案：C.
解析：无.

14.(单选题)肥胖容易引发的疾病不包括（）(本题1.0分)
A.冠心病
B.肺炎
C.脂肪肝
答案：B.
解析：无.

15.(单选题)下列哪些运动适合老年人（）(本题1.0分)
A.山地自行车
B.户外登山
C.保健操
答案：C.
解析：无.

16.(单选题)年龄在50岁以上，有慢性病史的锻炼者运动强度的靶心率最佳公式为（）(本题1.0分)
A.靶心率=180-年龄
B.靶心率=170-年龄
C.靶心率=160-年龄
D.靶心率=150-年龄
答案：B.
解析：无.

17.(单选题)花生、葵花籽、核桃等坚果的油脂含量较高，约为（）(本题1.0分)
A.73%-75%
B.0.8
C.0.85
D.50%-70%
答案：D.
解析：无.

18.(单选题)对高血压的相关描述正确的是（）(本题1.0分)
A.黄豆
B.大蒜
C.螃蟹
D.海藻
答案：C.
解析：无.

19.(单选题)下列哪项不是“健康行为”的正确表现（）(本题1.0分)
A.了解自己的不足，学会改善
B.扬长避短、取长避短
C.积极欣赏自己的优势
D.挑战自己，盲目从事也无妨
答案：B.
解析：无.

20.(单选题)老少咸宜、最简单而又最能坚持的有氧运动，有“运动之母”之称的运动方式是（）(本题1.0分)
A.健步走
B.慢跑
C.游泳
D.广场舞
答案：A.
解析：无.

21.(单选题)蛋类的蛋白质的含量大约是（）(本题1.0分)
A.0.7
B.13%-15%
C.5%-10%
D.0%-60%
答案：B.
解析：无.

22.(单选题)不论从事哪项运动，作为有氧运动，心率一般都在哪个数值左右为最佳（）(本题1.0分)
A.150次/min
B.140次/min
C.130次/min
D.120次/min
答案：C.
解析：无.

23.(单选题)做饭时过分淘米会使哪种营养素丢失（）(本题1.0分)
A.糖类
B.钙
C.铁
D.维生素
答案：D.
解析：无.

24.(单选题)冠心病忌吃的食物是（）(本题1.0分)
A.引起细小血管扩张
B.引起细小血管痉挛
C.引起大动脉扩张
D.对血管无影响
答案：C.
解析：无.

25.(单选题)长期食用小杂粮对糖尿病，高血脂和心脏病等都有很好的预防作用，下列各组中的作物全部属于小杂粮的一组是（）(本题1.0分)
A.小麦、玉米、大豆、薯类、水稻
B.花生、大豆、玉米、高粱、绿豆
C.高粱、谷子、荞麦、绿豆、燕麦
答案：C.
解析：无.

26.(单选题)人体最大的解毒器官是（）(本题1.0分)
A.胃
B.肾
C.肝
答案：C.
解析：无.

27.(单选题)以下食物中含钙最高的是（）(本题1.0分)
A.虾皮
B.苹果
C.牛肉
答案：A.
解析：无.

28.(单选题)补充铁剂可以预防缺铁性贫血，下列哪组食物中含铁最高（）(本题1.0分)
A.鸡肉和米饭
B.豆腐和牛奶
C.菠菜和猪肝
答案：C.
解析：无.

29.(单选题)早餐十分重要，如长期不吃早餐对身体危害很大，易引起（）疾病(本题1.0分)
A.胆结石和胃炎
B.营养不良和低血压
C.肠炎和便秘
答案：A.
解析：无.

30.(单选题)每人每天最好喝（）杯水(本题1.0分)
A.7.0
B.8.0
C.5.0
答案：B.
解析：无.

31.(单选题)对社会适应能力的阐述不包括下述哪项（）(本题1.0分)
A.每个人的能力应在社会系统内得到充分的发挥
B.有效地扮演与其身份相适应的角色
C.行为与社会规范相一致
D.社交过程侃侃而谈
答案：D.
解析：无.

32.(单选题)健身慢跑要注意的事项不包括（）(本题1.0分)
A.遵守循序渐进的原则。
B.每次跑步时间不少于30分钟。
C.跑步后由于出汗过多，可大量饮水。
答案：C.
解析：无.

33.(单选题)下列那种情况不会传染艾滋病（）(本题1.0分)
A.与艾滋病患者共餐。
B.与艾滋病患者共用针灸银针。
C.使用艾滋病患者的血制品。
答案：A.
解析：无.

34.(单选题)下列那种运动属于有氧运动（）(本题1.0分)
A.短跑
B.游泳
C.篮球
答案：B.
解析：无.

35.(单选题)下列哪种食物对肠道传染疾病有很好的预防作用（）(本题1.0分)
A.大葱
B.大蒜
C.花生
答案：B.
解析：无.

36.(单选题)在给儿童补钙时，为了更好的吸收，必须同时（）(本题1.0分)
A.补充维生素B类
B.补充维生素D或增加日照时间
C.补充维生素E
答案：B.
解析：无.

37.(单选题)哪种食物含有核黄素，并且对预防心脏病，癌症等疾病有很大好处（）(本题1.0分)
A.小麦
B.大米
C.玉米
答案：C.
解析：无.

38.(单选题)柿子营养丰富，但不正确食用易引起肠梗阻，正确食用柿子的方法是（）(本题1.0分)
A.柿子不能饭后食用，不能与鸡蛋同食。
B.柿子不能空腹食用，不能与鸡蛋、白薯、香蕉同食。
C.柿子不能与苹果、李子同食。
答案：B.
解析：无.

39.(单选题)救助煤气中毒的患者，下列做法错误的是（）(本题1.0分)
A.立刻开窗通风换气
B.关闭煤气管道阀门
C.马上打开抽油烟机换气
答案：C.
解析：无.

[bookmark: _GoBack]40.(单选题)关于运动健身的说法哪项是正确的（）(本题1.0分)
A.每周至少三次，每次至少三十分钟以上。
B.每周至少五次，每次至少二十分钟以上
C.每周至少三次，每次至少一小时以上。
答案：A.
解析：无.

