
营养与健康讲座-福建农林大学-中国大学MOOC慕课答案

第一讲 单元测验

1、单选题：世界上最长寿的是日本人，其平均寿命是（）岁。
选项：
A、70-75
B、82-86
C、90-95
D、95岁以上
参考：【82-86】

2、单选题：营养素的功能是（）
选项：
A、人体代谢的物质基础，提供能量
B、构成机体，组织细胞的构成、更新与修复
C、调节机体生理功能
D、以上都是
参考：【以上都是】

3、单选题：按照不同营养素的需要量，将营养素分为（）
选项：
A、必需营养素和非必需营养素
B、宏量营养素和微量营养素
C、必需营养素和微量营养素
D、非必需营养素和宏量营养素
参考：【宏量营养素和微量营养素】

4、单选题：膳食推荐摄入量为
选项：
A、EAR
B、RNI
C、AI
D、UL
参考：【RNI】

5、多选题：膳食营养素参考量DRIS包括（）
选项：
A、估计平均需求量EAR
B、推荐摄入量RNI
C、适宜摄入量AI
D、可耐受的最高限摄入量UL
参考：【估计平均需求量EAR #推荐摄入量RNI #适宜摄入量AI#可耐受的最高限摄入量UL】

6、多选题：矿物质根据需要量可分为
选项：
A、常量元素



B、微量元素
C、宏量营养素
D、微量营养素
参考：【常量元素#微量元素】

7、判断题：我国人口中多数人的生命是健康又长寿的。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【错误】

8、判断题：营养是一个动态的过程，这个动态的关键是吃，营养要解决的是我们吃什么，吃多少和怎
么吃的问题。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

9、判断题：非必需营养素是指人体不一定要补充、吸收的营养素。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【错误】

10、判断题：营养素对人体组织构成、修复及生理功能调节非常重要，所以我们要大量摄入营养素，越
多越好。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【错误】

11、判断题：维生素 D是一种脂溶性维生素。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

第二讲 单元测验

1、单选题：成人骨骼共有（）块？
选项：
A、202
B、205
C、206
D、210
参考：【206】



2、单选题：消化系统主要由消化管和（）组成。
选项：
A、胃
B、消化腺
C、肠道
D、肝脏
参考：【消化腺】

3、单选题：人体血液的pH为（ ）
选项：
A、5.25-5.35
B、6.85-6.95
C、7.35-7.45
D、8.05-8.15
参考：【7.35-7.45】

4、单选题：人高度分化的消化系统对食物的消化包括机械消化和（ ）。
选项：
A、物理消化
B、化学消化
C、生物消化
D、肠道消化
参考：【化学消化】

5、单选题：正常人每日胃液的分泌量为（）
选项：
A、0.5-1.0升
B、1.0-1.5升
C、1.5-2.5升
D、3.0-3.5升
参考：【1.5-2.5升】

6、单选题：营养学界特别关注人体生命出现的最初（），此阶段营养补充非常重要。
选项：
A、280天
B、一年
C、两年
D、1000天
参考：【1000天】

7、单选题：据孕前BMI推荐放入孕期体重增长范围，孕前体重正常的，孕期体重增长值（）Kg。
选项：
A、12.5-18.0
B、11.5-16.0
C、7.5-11.5
D、6.0-6.8
参考：【11.5-16.0】



8、多选题：构成人体的组织分成哪几大类？（ ）
选项：
A、上皮组织
B、结缔组织
C、肌组织
D、神经组织
参考：【上皮组织#结缔组织#肌组织#神经组织】

9、多选题：成人骨按部位可分为三类（ ）。
选项：
A、颅骨
B、扁骨
C、躯干骨
D、四肢骨
参考：【颅骨#躯干骨#四肢骨】

10、判断题：新陈代谢和维持兴奋性是细胞的基本活动现象。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

11、判断题：骨骼肌是人体运动系统的动力部分，附着于骨，收缩牵动骨运动。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

12、判断题：为保证食物残渣顺利排出体外，我们应该每天都吃适量的富含膳食纤维的全谷类和蔬菜水
果。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

13、判断题：孕妇在怀孕以后补充叶酸就可以，不必孕前补充。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【错误】

14、判断题：孕早期即怀孕前三个月对孕妇非常重要，这阶段孕妇要时刻关注自我身体状况。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

第三讲 单元测验



1、单选题：人体能量的主要储存形式是（）
选项：
A、脂肪
B、肌糖原
C、肝糖原
D、蛋白质
参考：【脂肪】

2、单选题：营养学上经常使用千卡（Kcal）这个单位，那么1Kcal等于（）KJ。
选项：
A、2.092
B、4.184
C、0.239
D、0.418
参考：【4.184】

3、单选题：机体所需能量的50%以上是由食物中的（）提供的。
选项：
A、脂肪
B、蛋白质
C、碳水化合物
D、膳食纤维
参考：【碳水化合物】

4、单选题：2013版中国居民膳食营养素参考摄入量对轻体力劳动的女性能量推荐摄入量是（）Kcal。
选项：
A、2400
B、2250
C、2100
D、1800
参考：【1800】

5、单选题：正常人体内的蛋白质含量为（）。
选项：
A、6-9%
B、12-15%
C、16-19%
D、21-25%
参考：【16-19%】

6、单选题：氮平衡是反映机体摄入氮和排出氮的关系，正氮平衡时，B为（ ）
选项：
A、=0
B、＞0
C、＜0
D、以上答案都不对
参考：【＞0】



7、单选题：下列食物中蛋白质含量最高的是（）。
选项：
A、肉类
B、粮谷类
C、大豆类
D、蔬菜
参考：【大豆类】

8、单选题：中国营养学会建议一般成人每日蛋白质推荐摄入量，男性为65g，女性为（）g。
选项：
A、75
B、65
C、55
D、45
参考：【55】

9、单选题：碳水化合物的基本单元是（）。
选项：
A、单糖
B、双糖
C、低聚糖
D、寡糖
参考：【单糖】

10、单选题：单糖在小肠内的吸收率最高的是（）。
选项：
A、果糖
B、葡萄糖
C、半乳糖
D、蔗糖
参考：【葡萄糖】

11、单选题：中国营养学会推荐的碳水化合物适宜摄入量（AI）是膳食总能量的55%-65%，约（）g碳
水化合物。
选项：
A、200-250
B、300-400
C、400-500
D、450-550
参考：【300-400】

12、多选题：为了预防中老年人心脑血管疾病，应适当补充卵磷脂，其主要功能是（）。
选项：
A、降血脂、防止动脉粥样硬化
B、防止脂肪肝
C、有利于胆固醇的溶解和排泄



D、增强记忆力
参考：【降血脂、防止动脉粥样硬化#防止脂肪肝#有利于胆固醇的溶解和排泄#增强记忆力】

13、多选题：多不饱和脂肪酸的作用（）。
选项：
A、构成细胞膜
B、基因表达
C、预防心血管疾病
D、以上都不是
参考：【构成细胞膜#基因表达#预防心血管疾病】

14、多选题：油脂氧化的阻止和延缓方法有（）。
选项：
A、低温贮存
B、隔绝空气
C、不透光的包装
D、抗氧化剂
参考：【低温贮存#隔绝空气#不透光的包装#抗氧化剂】

15、多选题：必需脂肪酸有哪些？（）
选项：
A、α-亚麻酸
B、油酸
C、亚油酸
D、DHA
参考：【α-亚麻酸#亚油酸】

16、多选题：脂类主要有哪几类？（）
选项：
A、甘油三酯
B、磷脂
C、胆固醇
D、鞘脂类
参考：【甘油三酯#磷脂#胆固醇#鞘脂类】

17、多选题：血糖生成指数（Gl）是反映机体对餐后引起机体血糖反应高低的指标，我们可将食物分为
（）。
选项：
A、高Gl食物
B、中Gl食物
C、低Gl食物
D、无Gl食物
参考：【高Gl食物#中Gl食物#低Gl食物】

18、多选题：构成人体蛋白质的氨基酸中条件必需氨基酸有（）
选项：
A、亮氨酸
B、半胱氨酸



C、组氨酸
D、酪氨酸
参考：【半胱氨酸#酪氨酸】

19、多选题：蛋白质的主要生理功能（）。
选项：
A、供给生长、更新和修补组织的材料
B、构成生理活性物质
C、调节体液与酸碱平衡
D、供能
参考：【供给生长、更新和修补组织的材料#构成生理活性物质#调节体液与酸碱平衡#供能】

20、多选题：人体所需三大产能营养素分别是（）。
选项：
A、蛋白质
B、脂肪
C、碳水化合物
D、水
参考：【蛋白质#脂肪#碳水化合物】

21、判断题：每当我们吃饭摄入能量时，应保持在5-7天一个平衡。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

22、判断题：吃一斤脂肪比吃一斤蛋白质和碳水化合物摄入的能量少。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【错误】

23、判断题：体重和体质指数（BMI）是能量营养状况的常用观察指标。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

24、判断题：正常情况下，人体所消耗的能源物质中有40-50%来自体内的脂肪。
选项：
A、正确
B、错误
参考：【正确】

25、判断题：植物性食物中蔬菜水果提供的能量非常少，一般想控制体重或减重的人多吃蔬菜水果没
错。
选项：
A、正确
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