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2024-2025年全民安全、健康饮食知识 
试题与答案

一、选择题

1. 儿童的膳食应注意()

A.多酱油 

B. 多味精 

C.多醋

试题答案：C

2. 日常饮食中，下列哪种说法是正确的?

A.多食蔬菜水果 

B.多食油炸食品 

C.多食保健产品 

D.多食“洋快餐 

试题答案：A

3.下列哪些食品属于健康食品?()

A.油炸类快餐

B.火腿肠和罐头
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C.水果

试题答案：C

4.儿童日常生活中应该多喝()

A.豆浆.牛奶 

B.碳酸饮料  

C.水

试题答案：C

5.儿童在()岁时味觉成熟，适应性基本定型?

A.4 岁  

B.6 岁  

C.10 岁

试题答案：A

6.对患有()的儿童，应严格控制饮食中的摄盐量

A.心脏病 

B. 肾炎

C.龋齿

试题答案：B

7.为保障家人的健康生活，除了“限盐”还应做到()
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A.多去户外活动

B.进行跑步.打球等运动 

C.养成良好的卫生习惯 

试题答案：C

8.用高温的方法控制食品腐败变质的原理包括

A.破坏微生物体内酶、脂质体和细胞膜

B.降低水分活动

C.杀死食品体系的微生物 

D.增加食品体系渗透压

试题答案：AC

9.加碘食盐有助于预防()

A.甲 亢

B.白化病 

C.佝偻病

试题答案：A

10. 蛋白质是人体必需的营养素，下列奶中蛋白质含量 

最低的是()。

A:牛奶 

B:酸奶
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C:奶粉

D:乳饮料

试题答案：D

11. 吃盐过少会引起()

A.厌食.恶心

B.易疲惫.贫血

C.影响儿童生长发育 

试题答案：B

12.为减少营养素的损失，食品的烹饪需要()。

A:旺火急炒 

B:文火急炒 

C:文火煨

D:文火煮

试题答案：A

13.下列哪种食品在加工.储存过程中硝酸盐会转化为 

亚硝酸盐()

A.新腌制的蔬菜

B.肉类

C.鱼类
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D.水果

试题答案：A

14. 膳食纤维在体内的主要生理功能是，除了()。 

A:构成身体主要成分

B:增强肠功能 

C:可降低血糖 

D:可降低血脂

试题答案：A

15.家庭选药基本原则应该是()

A.对症下药.疗效择优.安全低毒.价廉易得

B.价格越贵越好

C.进口总比国产疗效高

D.跟着广告宣传走 

试题答案：A

16.以下说法不正确的是

A.平衡膳食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
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例

D 一般一周各类食物摄入量的平均值应当符合宝塔的 

建议量

试题答案：B

17.下列哪几类食品应限制食用?()

A烟熏类食品 

B 煎炸类食品 

C 含糖饮料

D水果

试题答案：ABC

18.购买食品时，发现有下列哪些情形不要购买?() 

A包装破损

B超过保质期

C标签上无标注生产厂名.厂址，生产日期，保质期，产 

品标号等

D食品外观有发霉.变质现象 

试题答案：ABCD

19. 青少年膳食总原则为充足的能量.足量的动物性食 

品.果蔬.谷类及()。
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A: 平衡膳食，多运动 

B:防止肥胖

C:适当节食

D:不宜控制高能量食品

试题答案：A

20.根据食品安全法规定，在中华人民共和国境内从事 

下列哪些活动，应当遵守本法：()

A.食品生产和加工，食品流通和餐饮服务

B.食品价格管理

C.食品添加剂的生产经营

D.食品生产经营者使用食品添加剂.食品相关产品

试题答案：ACD

21.食物中毒的发病特点有哪些?()

A 发病潜伏期短，来势急剧，呈暴发性，短时间内可能 

有多数人发病，发病曲线呈突然上升的趋势。

B发病与食物有关，患者有食用同一污染食物史。

C中毒患者临床表现基本相似，以恶心.呕吐.腹痛.腹泻 

等胃肠道症状为主。

D人与人之间无直接传染
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试题答案：ABCD

22.高能量膳食最不适合哪一种疾病()。 

A:支气管哮喘

B:肺部感染

C:睡眠呼吸暂停综合征 

D:肺结核

试题答案：C

23.饮酒不当可能危害的人体器官有()

A. 心.脑血管 

B.  神经系统  

C. 运动系统 

试题答案：AB

24.  近视眼的预防主要是注意 A B

25.坚持以()食物为主的膳食模式有利于预防多种 

慢性病。

A谷类

B动物性

C植物性

试题答案：A
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26.动物性食物如与谷类或豆类食物搭配食用，可明显 

发挥蛋白质()。

A:氧化作用 

B:水解作用 

C:节约作用 

D:互补作用

试题答案：D

27.人体需要的营养素及主要膳食成分主要有蛋白质. 

脂肪.碳水化合物.维生素.矿物质. ()和水等七类。

A微量元素 

B膳食纤维 

C有机酸

试题答案：A

28.常见的营养干预策略包括()。

A:营养教育干预 

B:行为干预

C:食物营养干预 

D:以上都是

试题答案：D
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29.为了预防中风，饮食中除了控制盐分摄入外，还应 

关注哪些营养素的摄入?

A、钾

B、镁

C、叶 酸

D、欧米伽-3脂肪酸 

E、糖 分

试题答案：A,B,C,D

30.营养配餐员应与()共同研究，调整主配料比例，努 

力使膳食趋于平

A:领导 

B:主人 

C:来宾

D:厨师等有关人员

试题答案：D

31. 为了维持良好的免疫力，除了均衡饮食外，还应关 

注哪些生活习惯?

A、充足的睡眠 

B、适量的运动
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C、减少压力 

D、戒烟限酒

E、频繁的社交活动 

试题答案：A,B,C,D

32.对于饮食习惯的养成，哪种看法不正确

A.良好饮食习惯不是自然形成的

B.年纪大了就不会挑食

C.饮食习惯养成要从娃娃抓起

D.好的饮食习惯可以使自身受益

试题答案：B

33.为了促进肝脏健康，饮食中应如何安排以减少肝脏 

负担?

A、控制脂肪摄入，特别是饱和脂肪和反式脂肪 

B、增加抗氧化剂丰富的食物，如蓝莓和绿茶

C、适量摄入优质蛋白质，如鱼类和豆制品 

D、避免过量饮酒

E、经常食用高糖和高盐食物 

试题答案：A,B,C,D

34. 铁过量可导致中毒，急性中毒主要症状为
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A.损害认知能力 

B.消化道出血

C.肝纤维化

D.肝硬化

试题答案：B

35.为了预防痛风，饮食中应如何调整以减少尿酸的产 

生?

A、限制高嘌呤食物的摄入，如红肉和海鲜 

B、增加水分摄入，促进尿酸排泄

C、避免过多摄入酒精

D、保持适当体重，避免肥胖 

E、多吃富含嘌呤的豆类食物 

试题答案：A,B,C,D

36.牛奶中碳水化合物的存在形式为

A.葡萄糖 

B.半乳糖 

C.乳糖

D.糖原

试题答案：C
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37.高血压的营养防治措施不包括

A.控制能量摄入

B.高膳食纤维饮食 

C.低盐膳食

D.低膳食纤维饮食

试题答案：D

38.为了促进肾脏健康，饮食中应如何安排? 

A、控制盐分摄入，减少水肿和高血压的风险 

B、保持充足的水分摄入，促进尿液排泄

C、适量摄入优质蛋白质，避免过多负担肾脏

D、避免过多摄入高钾食物，特别是肾功能受损者 

E、多吃加工食品和快餐

试题答案：A,B,C,D

39. 哪种水果减脂人数不宜过多摄入     

A、苹 果

B、火龙果 

C、香 蕉

D、橙子
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试题答案：C

40.哪种营养素对维持神经系统和肌肉的正常功能至 

关重要?

A、蛋白质

B、维生素B 群 

C、脂肪

D、碳水化合物 

试题答案：B

41. 食物经过油炸后，能量()。

A 基本不变

B 会增加许多 

C减少

试题答案：B

42. 创新对营养师事业和个人发展的作用表现在() 

A:是营养师事业健康发展的巨大动力

B:是个人事业获得成功的关键因素

C:是提高自身职业道德水平的重要条件 

D:以上都是

试题答案：D
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43. 熟肉再次食用时()。 

A 要加热彻底后才能食用

B可以从冰箱中拿出来就直接食用 

C大致热热就可以

试题答案：A

44. 缺乏()引起核酸代谢的紊乱，尿囊素的排出量增 

高，组织中核酸含量下降。

A:维生素C 

B:维生素B 

C:维生素D 

D:维生素E

试题答案：D

45. 熟食在室温下不得存放()以上。 

A2小时

B 4小时

C  6小时

试题答案：A

46.一般情况下，随着年龄的不断增长，老年人的基础 

代谢率变化趋势是    
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A、逐年增长 

B、保持不变 

C、逐年下降 

D、变化不一

试题答案：C

47.所有熟食和易腐烂的食物应及时冷藏，最好在()

以下。

A5℃   

B 8℃

C10℃

试题答案：A

48.为了减少营养流失，蔬菜要()。

A先洗后切

B切碎后浸泡 

C先切后洗

试题答案：A

49.干豆类几乎不含(),但经发芽做成豆芽后其含量明 

显提高。

A.维生素A
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B.维生素C  

C.维生素E  

D.胡萝卜素

试题答案：B

50.禽畜肉烹调要合理，应当采用()的烹调方法。 

A 烧 .炖 .焖 .蒸

B 煎 . 炸 

C 烟熏

试题答案：A

51. 为了促进头发健康，饮食中应关注哪些营养素的摄 

入?

A、蛋白质 

B、铁

C、维生素C

D、欧米伽-3脂肪酸 

E、锌

试题答案：A,B,C,D,E

52.制作五香脱骨扒鸡，需要添加肉桂、丁香等香辛料 

提高食品香气，这种增香方式被称为()
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A:酶促生香 

B:生物合成

C:微生物作用生香 

D:人工加香

试题答案：D

53.为了维持良好的口腔健康，饮食中应关注哪些方 

面?

A、控制糖分摄入，减少蛀牙的风险

B、增加富含钙和维生素D的食物，有助于牙齿健康 

C、避免过多摄入酸性食物和饮料，以减少牙齿腐蚀

D、保持饮食均衡，增强身体免疫力 

E、多吃坚硬食物以锻炼咀嚼能力

试题答案：A,B,C,D

54. 骨质疏松的防治，错误的是

A.要加强体育锻炼，但是不要负重运动

B.从儿童期就要开始骨质疏松的预防措施 

C.控制能量，保持适宜体重

D.低钠饮食，常晒太阳

试题答案：A
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55.为了促进皮肤健康，除了饮食调整外，还应关注哪 

些生活习惯?

A、保持充足的睡眠

B、避免长时间暴露在强烈阳光下 

C、戒烟限酒

D、保持皮肤清洁和湿润

E、经常使用化妆品和护肤品 

试题答案：A,B,C,D

56.为了保障健康，食品要符合的卫生要求有：具有其 

固有的营养成分.无毒.无害和()。

A:卫生问题

B:正常的食品感官性状

C:维持生理功能 

D:营养价值高

试题答案：B

57. 成年男性一天适量饮酒的酒精限量是不超过()。

A 15克 

B25克  

C50克
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试题答案：B

58.大豆和大豆制品营养丰富，建议每人每天摄入()

克大豆及其制品。 

A  15

B  30-50

C  75

试题答案：B

59.生命不能离开水，人体缺水时，将直接影响体内新  

陈代谢。建议从事轻体力活动的成年人每天至少饮水()。

A 500毫升  

B  1200毫升 

C2000毫升  

试题答案：C

60.对于儿童青少年，()是最好的饮料。

A 白开水 

B 软饮料 

C 啤酒

试题答案：A

61.下列关于乳类及其制品的营养特点，不正确的是
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A.牛乳蛋白质含量在3%左右

B.牛乳中含有几乎所有种类的维生素

C.乳脂肪酸以不饱和脂肪酸为主

D.牛奶经乳酸菌发酵后，使乳糖酶活性低的成人易于接 

受

试题答案：C

62.当虾肉与富含()的食物共同食用时会产生有剧毒 

的三价砷，三价砷即为砒霜。()

A.维生素A   

B.维生素B   

C.维生素C   

D.维生素K   

试题答案：C

63.蛋白质-能量营养不良不包含()临床类型

A.水肿型营养不良 

B.干瘦型营养不良 

C.混合型营养不良 

D.消渴型营养不良

试题答案：D
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64. ()与蟹肉同属寒凉之物，若二者同食，易伤肠胃， 

导致腹泻等症，对身体健康不利。()

A.茄子

B.花生

C. 小白菜 

D.胡萝卜

试题答案：A

65. ()一同食用后，会发生不利于人体的生化反应或 

产生有毒物质，刺激胃肠道而导致腹泻()

A.葱与蜂蜜

B. 葱与红糖水 

C.葱与白糖水 

D.葱与牛奶

试题答案：A

66.世界公认的在食品中可产生的三大致癌物质是黄 

曲霉毒素.苯并芘和硝胺，其中黄曲霉毒素污染主要存在于 

下列哪一食物中()。

A.发霉的玉米.大米.黄豆.花生等

B.炸糊了的薯条
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C.过了保质期的牛奶 

D.海鱼和贝蛤类食品 

试题答案：A

67.“三无”食品是指()。

A.无厂名厂址.无出厂合格证.无保质期的食品

B.无厂名厂址.无配料表.无生产日期和保质期的食品

C.无厂名厂址.无生产批号.无生产日期和保质期的食 

品

D.无厂名厂址.无品名.无生产日期和保质期的食品 

试题答案：D

68.蒸煮螃蟹时水开后至少还要再煮多少分钟，才可能 

把蟹肉内的病菌杀死?()

A.5 分钟

B.10 分钟

C.20 分钟

D.30 分钟

试题答案：C

69. 鲜鱼的特征是()。

A.手持鱼身时，尾部下垂
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B.按压鱼肌肉不凹陷

C.鱼鳃紧闭

D.鱼眼球凹陷 

试题答案：BC

70.科学的膳食方法是()。 

A.食物多样，谷类为主

B.多吃蔬菜.水果和薯类

C.常吃奶类.豆类及其制品 

D.常吃适量的肉类

试题答案：ABCD

71. 下列哪些能防止电脑辐射?

A.橘子

B.仙人掌 

C.绿茶

D.红茶

试题答案：ABC

72. 从营养学角度来评价，肉类烹调以炒为最好，蒸. 

煮次之。()

A.对
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B.错

试题答案：A

73. 根据盘中虾尾翼的形状可以判断该虾是由死虾还 

是活虾煮熟的.如果尾翼定成扇形撑开，则一定是由活虾煮 

熟的。()

A.对

B.错

试题答案：A

74.为了维持良好的心理状态和情绪稳定，饮食中应关 

注哪些营养素的摄入?

A、复合碳水化合物

B、欧米伽-3脂肪酸

C、维生素B 群

D、镁

E、咖啡因

试题答案：A,B,C,D

75.为了预防糖尿病，饮食中应如何安排?

A、控制总热量摄入，避免肥胖

B、增加高纤维食物的摄入
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C、选择低GI (血糖生成指数)食物

D、保持饮食均衡，适量摄入各类营养素 

E、多吃甜食和加工食品

试题答案：A,B,C,D

76. 按照《中国居民平衡膳食宝塔》,成年人每天摄入 

()克的谷类食物为宜。

A 50-100   

B  250-400 

C 少于50 

案.B

77.居民应当每日喝奶，建议每人每天喝奶()。 

A 100克

B 200-400克(1-2杯) 

C 越多越好

试题答案：B

78.硒是一种生理活性物质，具有养颜美容的功效。硒 

含量高的食物为()。

A.海产品

B.蔬菜类
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C.肉类

D.粮谷类

试题答案：A

79.下列不属于“中国居民膳食指南”内容的是()?

A.多吃蔬菜.水果和薯类

B.吃清淡少盐的膳食

C.如饮酒应限量

D.经常服用钙剂，防止骨质疏松

试题答案：D

80. 健康饮食中，每日建议摄入的食盐量应不超过多少 

克?

A 、3克

B 、6克

C 、9克

D 、12克

试题答案：B

81. 哪种维生素有助于预防坏血病?

A、维生素A

B、维生素B
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C、维生素C 

D、维生素D 

试题答案：C

82.生熟食品应如何存放以避免交叉污染?

A、随意混放 

B、一起冷藏 

C、分开存放

D、不需要特别注意 

试题答案：C

83.哪种食物是优质蛋白质的良好来源?

A、蔬菜 

B、水 果 

C、瘦肉

D、碳水化合物 

试题答案：C

84. 成年人每日推荐的饮水量大约为多少毫升? 

A、500-700毫升

B、1000-1200毫升
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C、1500-1700毫升 

D、2000-2500毫升 

试题答案：C

85. 哪种营养素对维持视力有重要作用?

A、维生素A  

B、维生素B  

C、维生素C  

D、维生素D  

试题答案：A

86.为防止食物中毒，食物应加热到中心温度至少达到 

多少度?

A、50摄氏度 

B 、60摄氏度 

C 、70摄氏度 

D 、80摄氏度 

试题答案：C

87.长期过量摄入哪种元素可能导致骨质疏松? 

A、钙

B、磷
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C、铁

D、锌

试题答案：B

88.哪种水果富含维生素C,  有助于增强免疫力?

A、苹果

B、香蕉

C、柑橘类水果

D、葡 萄

试题答案：C

89.哪种食品在烹饪过程中应尽量避免过多使用油炸 

方式以减少健康风险?

A、蔬菜

B、瘦肉

C、鱼类

D、快餐食品

试题答案：D

90.哪种饮品是天然的电解质饮料，适合运动后补充流 

失的水分和矿物质?

A、碳酸饮料
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B、果汁

C、椰子水

D、咖啡

试题答案：C

91.每日饮食中，建议摄入的膳食纤维主要来源于哪类 

食物?

A、肉 类

B、谷 物

C、奶制品

D、油脂

试题答案：B

92.哪种营养物质对于维持神经系统的正常功能至关 

重要?

A、蛋白质

B、碳水化合物 

C、脂肪

D、B族维生素 

试题答案：D

93. 在选择食用油时，哪种油相对更健康，因为其不饱
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