Chương 1: Dinh dưỡng người
1/ Dinh dưỡng là một môn học nghiên cứu về
a/ Giá trị dinh dưỡng của thực phẩm trong các bữa ăn hàng ngày.
b/ Đời sống và phát triển của vi sinh vật.
c/ Giá trị của vi sinh vật đối với đời sống hàng ngày của con người.
d/ Giá trị và vai trò của đất và nước đối với thực vật.
2/ Dinh dưỡng là môn nghiên cứu mối quan hệ giữa 
a/ Con người với con người.
b/ Thức ăn với cơ thể.
c/ Thức ăn với thức ăn.
d/ Cơ thể với cơ thể.
3/ Dinh dưỡng là quá trình 
a/ Bảo vệ môi trường.
b/ Bảo vệ cơ thể trước những tác động của môi trường.
c/ Cung cấp năng lượng và các chất dinh dưỡng từ thức ăn.
d/ Cung cấp kiến thức thông tin về thực vật và môi trường.
4/ Dinh dưỡng là quá trình nghiên cứu những phản ứng của cơ thể 
a/ Đối với cây cỏ hoa lá.
b/ Động vật hoang dã.
c/ Đối với môi trường.
d/ Đối với ăn uống.
5/ Ăn uống 
a/ Nhằm thoả mãn nhu cầu cơ bản hàng ngày của con người.
b/ Nhằm thoả mãn nhu cầu giải trí hàng ngày của con người.
c/ Nhằm thoả mãn nhu cầu hoạt động hàng ngày của con người.
d/ Nhằm thoả mãn nhu cầu cơ bản hàng ngày của con người.
6/ Ăn uống được xem là
a/ Yếu tố tạo điều kiện cho con người vận động.
b/ Yếu tố tạo điều kiện thuận lợi để cơ thể có sức khỏe tốt.
c/ Yếu tố tạo điều kiện thuận lợi để con người tham gia vào các hoạt động.
d/ Yếu tố tạo điều kiện thuận lợi để cơ thể kiểm tra.
7/ Ăn uống được xem là một trong những yếu tố
a/ Phòng ngừa các bệnh liên quan tới vi rút.
b/ Phòng ngừa các bệnh truyền nhiễm.
c/ Phòng ngừa các bệnh liên quan tới dinh dưỡng.
d/ Phòng ngừa các bệnh lây qua đường huyết.
8/ “Có thuốc mà không có ăn thì cũng đi đến chỗ chết” 
a/ Đây là câu nói của danh y Hypocrate
b/ Đây là câu nói của Liebig
c/ Đây là câu nói của danh y Tuệ Tĩnh
d/ Đây là câu nói của danh y Hải Thượng Lãn Ông
9/ Chế độ ăn uống (dinh dưỡng) là vô cùng quan trọng
a/ Tại vì chế độ ăn uống giúp giữ gìn sức khoẻ và phòng chống bệnh tật.
b/ Tại vì chế độ ăn uống giúp bảo vệ môi trường tốt hơn.
c/ Tại vì chế độ ăn uống giúp hoa lá cây cỏ phát triển bình thường.
d/ Tại vì chế độ ăn uống giúp môi trường trở nên trong sáng hơn.
10/ Danh y Hypocrate đã chú ý 
a/ Thức ăn khi vào cơ thể được chuyển hóa và sinh năng lượng.
b/ Sử dụng các thức ăn khác nhau, trong các trạng thái bệnh tật khác nhau.
c/ Sử dụng các thức ăn giống nhau cho từng lứa tuổi khác nhau.
d/ Sử dụng các thức ăn giống nhau cho các trạng thái bệnh tật khác nhau.
11/ Lavoisier chứng minh thức ăn khi vào cơ thể 
a/ Không thể chuyển hóa thành năng lượng.
b/ Được chuyển hóa và sinh năng lượng.
c/ Được chuyển hóa và không sinh năng lượng.
d/ Trong thức ăn những chất sinh năng lượng là protid, lipid, glucid.
12/ Liebig đã chứng minh
a/ Sử dụng các thức ăn khác nhau, trong các trạng thái bệnh tật khác nhau.
b/ Thức ăn khi vào cơ thể được chuyển hóa và sinh năng lượng.
c/ Trong thức ăn những chất sinh năng lượng là protid, lipid, và glucid.
d/ Thức ăn khi vào cơ thể không được chuyển hóa và không sinh năng lượng.
13/ “Ở đâu có protid ở đó có sự sống”
a/ Đây là câu nói của danh y Hypocrate
b/ Đây là câu nói của Lavoisier
c/ Đây là câu nói của Liebig
d/ Đây là câu nói của Anghen
14/ Vitamin là 
a/ Chất dinh dưỡng chỉ có một lượng nhỏ nhưng rất cần cho sự sống.
b/ Chất dinh dưỡng với một lượng lớn rất cần cho sự sống.
c/ Chất dinh dưỡng có một lượng nhỏ nhưng cũng không cần cho sự sống.
d/ Chất dinh dưỡng với một lượng lớn thì mới có tác dụng với cơ thể sống.
15/ Tiêu chuẩn đầu tiên để đánh giá giá trị dinh dưỡng của thực phẩm
a/ Giá trị cảm quan của thực phẩm như mùi vị màu sắc...
b/ Giá trị năng lượng của thực phẩm.
c/ Hình thức bên ngoài của thực phẩm như nhiều và rẻ...
d/ Khối lượng thực phẩm càng nhiều thì giá trị dinh dưỡng càng cao.
16/ Ba nhóm chất hữu cơ có trong thực phẩm là 
a/ Vitamin -  chất khoáng - nước.
b/ Protid -  chất khoáng - nước.
c/ Protid -  lipid – glucid.
d/ Lipid - glucid - chất khoáng.
17/ Các chất vô cơ có trong thực phẩm là
a/ Protid -  chất khoáng - nước.
b/ Lipid - glucid - chất khoáng.
c/ Ca - Protid -  lipid – glucid.
d/ Ca - P – I.
18/ Nếu cơ thể thiếu vitamin  A sẽ gây ra bệnh 
a/ Bệnh còi xương.
b/ Bệnh khô mắt.
c/ Bệnh bứu cổ.
d/ Bệnh đao.
19/ Nếu cơ thể thiếu vitamin  D sẽ gây ra bệnh
a/ Bệnh còi xương.
b/ Bệnh khô mắt.
c/ Bệnh bứu cổ.
d/ Trí não kém phát triển.
20/ Nếu cơ thể thiếu Iot sẽ gây ra bệnh
a/ Bệnh còi xương.
b/ Bệnh khô mắt.
c/ Bệnh xương răng không bền chắc.
d/ Trí não kém phát triển.
21/ Nếu chế độ ăn quá nhiều nuối ăn thì sẽ gây ra bệnh 
a/ Bệnh cao huyết áp
b/ Bệnh khô mắt.
c/ Bệnh bứu cổ.
d/ Trí não kém phát triển.
22/ Nếu cơ thể thiếu chất sắt sẽ gây ra bệnh
a/ Bệnh cao huyết áp.
b/ Bệnh thiếu máu.
c/ Bệnh bứu cổ.
d/ Trí não kém phát triển.
23/ “Thức ăn là thuốc, thuốc là thức ăn” 
a/ Đây là câu nói của danh y Tuệ Tĩnh.
b/ Đây là câu nói của danh y Hải Thượng Lãn Ông.
c/ Đây là câu nói của Liebig.
d/ Đây là câu nói của danh y Anghen.
24/ “3 phần chữa 7 phần dưỡng” 
a/ Đây là câu nói của danh y Tuệ Tĩnh.
b/ Đây là câu nói của danh y Hải Thượng Lãn Ông.
c/ Đây là câu nói của danh y Hypocrate .
d/ Đây là câu nói của Anghen.
25/ “Ăn là cách dùng thuốc hay nhất”
a/ Đây là câu nói của danh y Tuệ Tĩnh.
b/ Đây là câu nói của danh y Hải Thượng Lãn Ông.
c/ Đây là câu nói của danh y Hypocrate .
d/ Đây là câu nói của Anghen.
26/ Hải Thượng Lãn Ông còn có tên khác là 
a/ Tuệ Tĩnh.
b/ Lê Hữu Trác.
c/ Nguyễn Bá Tĩnh.
d/ Hồ Đắc Di.
27/ Thực phẩm hàn còn gọi là 
a/ Thực phẩm nhiệt.
b/ Thực phẩm nóng.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm hành hoả.
28/ Thực phẩm nhiệt
a/ Thực phẩm lạnh.
b/ Thực phẩm âm nhiều.
c/ Thực phẩm hàn.
d/ Thực phẩm hành hoả.
29/ Trứng lộn là thực phẩm
a/ Thực phẩm nhiệt.
b/ Thực phẩm nóng.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm hành hoả.
30/ Thịt lươn là thực phẩm
a/ Thực phẩm nhiệt.
b/ Thực phẩm nóng.
c/ Thực phẩm lạnh.
d/ Thực phẩm hành hoả.
31/ Canh chua là thực phẩm
a/ Thực phẩm nhiệt.
b/ Thực phẩm nóng.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm hành hoả.
32/ Rau răm là thực phẩm
a/ Thực phẩm lạnh.
b/ Thực phẩm âm nhiều.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm dương nhiều.
33/ Gia vị gừng là thực phẩm
a/ Thực phẩm lạnh.
b/ Thực phẩm âm nhiều.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm nóng.
34/ Thức ăn khô là thực phẩm
a/ Thực phẩm lạnh.
b/ Thực phẩm âm nhiều.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm nhiệt.
35/ Thức ăn nhiều dầu mỡ là thực phẩm
a/ Thực phẩm lạnh.
b/ Thực phẩm âm nhiều.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm hành hoả.
36/ Thức ăn chiên- rán là thực phẩm
a/ Thực phẩm lạnh.
b/ Thực phẩm âm nhiều.
c/ Thực phẩm hành thuỷ.
d/ Thực phẩm dương.
37/ Rau cải là thực phẩm
a/ Thực phẩm nhiệt.
b/ Thực phẩm nóng.
c/ Thực phẩm âm nhiều.
d/ Thực phẩm hành hoả.
38/ Hải Thượng Lãn Ông khuyên rằng dinh dưỡng hợp lý là 
a/ Không nên ăn quá no khi đói. 
b/ Cần uống nhiều nước khi khát.
c/ Không nên ăn khi đói và không nên uống nước khi khát.
d/ Không nên ăn và uống khi đói và khát.
39/ Những nhà dinh dưỡng học đầu tiên của nước ta là 
a/ Hải Thượng Lãn Ông và Lê Hữu Trác.
b/ Tuệ Tĩnh và Nguyễn Bá Tĩnh.
c/ Lê Hữu Trác và Tuệ Tĩnh.
d/ Tuệ Tĩnh và Hồ Đắc Di.
40/ Ăn uống cân bằng âm dương 
a/ Là điều kiện để con người khoẻ mạnh.
b/ Là điều mê tín dị đoan không nên quan tâm.
c/ Là điều làm sức khoẻ con người trở nên không tốt.
d/ Là những quan niệm không còn phù hợp trong thời đại công nghiệp.
41/ Viện Dinh dưỡng nước ta ra đời vào
a/ Tháng 6 năm 1945.
b/ Tháng 6 năm 1975.
c/ Tháng 6 năm 1980.
d/ Tháng 6 năm 1990.
42/ Các chất dinh dưỡng có trong thực phẩm gồm
a/ Protid - Lipid – Glucid.
b/ Vitamin - Chất khoáng - nước.
c/ Protid - Lipid - Glucid - Vitamin - Chất khoáng - nước.
d/ Protid - Vitamin - Chất khoáng - nước.
43/ Vai trò dinh dưỡng của Protid đối với cơ thể
a/ Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
b/ Cung cấp năng lượng và bồi đắp xây dựng cơ thể.
c/ Tạo nguồn năng lượng cho cơ thể hoạt động.
d/ Hoà tan các vitamin tan trong chất béo.
44/ Vai trò dinh dưỡng của Lipid đối với cơ thể
a/ Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
b/ Cung cấp năng lượng và bồi đắp xây dựng cơ thể.
c/ Tạo nguồn năng lượng cho cơ thể hoạt động.
d/ Cung cấp năng lượng và hoà tan các vitamin tan trong chất béo. 
45/ Vai trò dinh dưỡng của Glucid đối với cơ thể
a/ Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
b/ Cung cấp năng lượng và bồi đắp xây dựng cơ thể.
c/ Tạo nguồn năng lượng nhiều nhất so với Protid và Lipid.
d/ Cung cấp năng lượng và hoà tan các vitamin tan trong chất béo. 
46/ Vai trò dinh dưỡng của Vitamin đối với cơ thể
a/ Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
b/ Cung cấp năng lượng và bồi đắp xây dựng cơ thể.
c/ Tạo nguồn năng lượng nhiều nhất cho cơ thể.
d/ Không cung cấp năng lượng nhưng điều hoà các hoạt động trong cơ thể.
47/ Vai trò dinh dưỡng của chất khoáng đối với cơ thể
a/ Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
b/ Cung cấp năng lượng và bồi đắp xây dựng cơ thể.
c/ Tạo nguồn năng lượng nhiều nhất cho cơ thể.
d/ Không cung cấp năng lượng nhưng điều hoà các hoạt động trong cơ thể.
48/ Vai trò của nước đối với cơ thể
a/ Chất điều hoà thân nhiệt của cơ thể
b/ Cung cấp năng lượng và bồi đắp xây dựng cơ thể.
c/ Tạo nguồn năng lượng nhiều nhất cho cơ thể.
d/ Bồi đắp xây dựng cơ thể.
49/ Quá trình dinh dưỡng ở người không thể tiến hành được nếu
a/ Không có Protid.
b/ Không có Lipid.
c/ Không có Glucid.
d/ Không có Vitamin.
50/ Chất dinh dưỡng có trong thực phẩm giàu năng lượng nhất là 
a/ Protid.
b/ Lipid.
c/ Glucid.
d/ Vitamin.
51/ Chất dinh dưỡng chủ yếu trong khẩu phần ăn của người Việt Nam là
a/ Protid.
b/ Lipid.
c/ Glucid.
d/ Chất khoáng.
Chương II 
52/ 1 g Protein cung cấp 
a/ 3,1Kcal.
b/ 4,1Kcal.
c/ 7,1Kcal.
d/ 9,1Kcal.
53/ 1 g Lipid cung cấp 
a/ 3,1Kcal.
b/ 4,1Kcal.
c/ 7,1Kcal.
d/ 9,1Kcal.
54/ 1 g Glucid cung cấp 
a/ 3,1Kcal.
b/ 4,1Kcal.
c/ 7,1Kcal.
d/ 9,1Kcal.
55/ Protid có nguồn gốc động vật là: 
a/ Thịt, cá, trứng, sữa…
b/ Đậu nành, đậu phọng, hạt điều...
c/ Tôm, cua, sữa đậu nành...
d/ Sữa đậu nành, sữa dê, sữa đậu xanh...
56/ Protid có nguồn gốc động vật là: 
a/ Sò, ốc, sữa đậu nành...
b/ Sữa hạt ốc chó, sữa dê...
c/ Hải sản, thịt bò, thịt gà, …
d/ Sữa đậu nành, sữa đậu xanh, trứng gia cầm,...
57/ Protid có nguồn gốc thực vật là: 
a/ Thịt, cá, trứng, sữa…
b/ Đậu nành, đậu phọng, hạt điều...
c/ Tôm, cua, sữa đậu nành...
d/ Sữa đậu nành, sữa dê, sữa đậu xanh...
58/ Protid có nguồn gốc thực vật là: 
a/ Sò, ốc, sữa dê...
b/ Sữa hạt ốc chó, sữa đậu nành...
c/ Hải sản, thịt bò, thịt gà, …
d/ Sữa đậu nành, sữa đậu xanh, trứng gia cầm,...
59/ Protid có giá trị sinh học cao, cân đối về thành phần acid amin cần thiết cho cơ thể người
a/ Đó là Protid sinh học.
b/ Đó là Protid động vật.
c/ Đó là Protid thực vật.
d/ Đó là Protid được điều chế từ phòng thí nghiệm.
60/ Protid có giá trị sinh học thấp, tỷ lệ các acid amin kém cân đối so với nhu cầu cơ thể người
a/ Đó là Protid sinh học.
b/ Đó là Protid động vật.
c/ Đó là Protid thực vật.
d/ Đó là Protid được điều chế từ phòng thí nghiệm.
61/ Trứng là loại thức ăn có giá trị dinh dưỡng cao, lòng đỏ là thành phần quan trọng nhất của trứng, nó có chứa nhiều
a/  Cholesterol.
b/  Protid.
c/  Glucid.
d/  Đường.
62/ Trứng là loại thức ăn có giá trị dinh dưỡng cao, lòng trắng có chứa nhiều
a/  Cholesterol.
b/  Protid.
c/  Glucid.
d/  Đường.
63/ Cá và các chế phẩm của cá 
a/ Là loại thức ăn có giá trị dinh dưỡng cao.
b/ Là loại thức ăn có giá trị dinh dưỡng không cao.
c/ Là loại thức ăn có giá trị dinh dưỡng không cần thiết.
d/ Là loại thức ăn không có các loại acid amin cần thiết cho cơ thể.
64/ Cá và các chế phẩm của cá có nhiều điểm vượt trội hơn thịt là 
a/ Cá không chứa Vitamin A và D.
b/ Cá là thực phẩm khó tiêu hóa.
c/ Cá chứa các loại acid amin cần thiết cho cơ thể.
d/ Cá không chứa các loại acid amin cần thiết cho cơ thể.
65/ Cá biển rất tốt cho sức khỏe.
a/ Cá biển có chứa nhiều muối biển.
b/ Cá biển có chứa rất ít chất dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể người.
c/ Cá biển có chứa rất ít muối biển.
d/ Cá biển có chứa nhiều chất khoáng quan trọng cho cơ thể người.
66/ Cá biển rất dễ tiêu hoá 
a/ Tại vì các tổ chức liên kết của cá phân phối đều.
b/ Tại vì các tổ chức liên kết của cá phân phối không đồng đều.
c/ Cá biển có chứa rất ít muối biển.
d/ Cá biển có chứa rất nhiều muối biển.
67/ Lòng trắng trứng ăn sống rất khó tiêu
a/ Tại vì lòng trắng trứng chứa rất ít protein và ít calo.
b/ Tại vì lòng trắng trứng không có protein và ít calo.
c/ Tại vì lòng trắng trứng chứa rất nhiều protein nhưng ít calo.
d/ Tại vì lòng trắng trứng chứa rất nhiều lipid và nhiều calo.
68/ Thịt của động vật là loại thức ăn có giá trị dinh dưỡng cao 
a/ Tại vì các tổ chức liên kết của thịt phân phối đều.
b/ Tại vì các tổ chức liên kết của thịt phân phối không đều.
c/ Tại vì thịt cung cấp cho cơ thể những acid amin cần thiết.
d/ Tại vì thịt cung cấp cho cơ thể những acid amin đơn giản.
69/ Thịt là nguyên liệu
a/ Chế biến thức ăn rất khó và làm món ăn có mùi vị khó ăn.
b/ Chế biến thức ăn dễ dàng và làm được nhiều món ăn có mùi vị khác nhau.
c/ Chế biến thức ăn chay rất dễ dàng và làm được nhiều món ăn có mùi ngon.
d/ Chế biến những món khó ăn và khó tiêu hóa.
70/ Để đảm bảo sức khoẻ tốt, trong quà trình xây dựng khẩu phần ăn
a/ Cần phải tránh chế độ ăn phối hợp đậu hạt và ngũ cốc sẽ làm giảm nguồn acid amin cần thiết.
b/ Cần phải có chế độ ăn phối hợp đậu hạt và ngũ cốc để bổ sung nguồn acid amin cần thiết.
c/ Không nên ăn phối hợp đậu hạt và ngũ cốc bởi vì sẽ làm mất những acid amin cần thiết.
d/ Việc ăn phối hợp đậu hạt và ngũ cốc sẽ không mang lại lợi ích sức khỏe.
71/ Để đảm bảo sức khoẻ tốt, trong quà trình xây dựng khẩu phần ăn cần phải
a/ Phối hợp chặt chẽ giữa các loại nấm tự nhiên và nấm trồng.
b/ Không nên phối hợp protid động vật và protid thực vật.
c/ Phối hợp chặt chẽ giữa protid động vật và protid thực vật.
d/ Nhất thiết phải phối hợp cá với thịt heo.
72/ Chất có vai trò tạo hình cơ thể là 
a/ Protid.
b/ Lipid.
c/  Glucid.
d/ Vitamin.
73/ Acid amin thường gặp 
a/ Có khoảng 22 acid amin.
b/ Có khoảng 23 acid amin.
c/ Có khoảng 8 acid amin.
d/ Có khoảng 9 acid amin.
74/ Acid amin cần thiết, cơ thể không tự tổng hợp được mà phải lấy từ thức ăn vào 
a/ Có khoảng 22 acid amin.
b/ Có khoảng 23 acid amin.
c/ Có khoảng 8 acid amin.
d/ Có khoảng 9 acid amin.
75/ Trong tự nhiên 
a/ Trong thực tế có nhiều thức ăn có thành phần acid amin hoàn toàn giống với thành phần acid amin của cơ thể.
b/ Không có thức ăn có thành phần acid amin hoàn toàn giống với thành phần acid amin của cơ thể.
c/ Thức ăn có thành phần acid amin hoàn toàn giống với thành phần acid amin của cơ thể là rất nhiều.
d/ Đạm động vật có thành phần acid amin hoàn toàn giống với thành phần acid amin của cơ thể.
76/ Để có thành phần acid amin phù hợp đáp ứng nhu cầu của cơ thể thì 
a/ Trong quá trình xây dựng khẩu phần cần phải phối hợp các loại đậu hạt khác nhau.
b/ Trong quá trình xây dựng khẩu phần cần phải phối hợp các loại protid động vật từ nhiều nguồn khác nhau.
c/ Trong quá trình xây dựng khẩu phần cần phải phối hợp các loại protid từ nhiều nguồn thức ăn khác nhau.
d/ Trong quá trình xây dựng khẩu phần cần phải phối hợp các loại nấm khác nhau.
77/ Acid amin là thành phần chính 
a/ Của phân tử glucid.
b/ Của phân tử lipid.
c/ Của phân tử protid.
d/ Của phân tử tế bào.
78/ Loại lipid có tỉ lệ tiêu hoá hấp thu cao 
a/ Thì lipid đó có giá trị dinh dưỡng không cao.
b/ Thì lipid đó có giá trị dinh dưỡng thấp.
c/ Thì lipid đó không có giá trị dinh dưỡng cao.
d/ Thì lipid đó có giá trị dinh dưỡng cao.
79/ Loại lipid có chứa lượng acid béo không no càng nhiều 
a/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu càng khó.
b/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu càng thấp.
c/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu càng cao.
d/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu không cao.
80/ Loại lipid có chứa lượng acid béo không no càng ít 
a/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu càng dễ.
b/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu càng thấp.
c/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu càng cao.
d/ Thì tỉ lệ tiêu hoá hấp thu không thấp.
81/ Thông thường lipid thực vật 
a/ Có tỉ lệ tiêu hoá hấp thu cao hơn lipid động vật.
b/ Có tỉ lệ tiêu hoá hấp thu bằng lipid động vật.
c/ Có tỉ lệ tiêu hoá hấp thu không bằng lipid động vật.
d/ Có tỉ lệ tiêu hoá hấp thu ít hơn lipid động vật.
82/ Protid có tác dụng bổ sung cho nhau
a/ Có nghĩa là khi ăn phối hợp PĐV và PTV thì tỉ lệ cân đối của các acid amin sẽ bị phá vỡ.
b/ Có nghĩa là ăn phối hợp PĐV và PTV thì tỉ lệ cân đối của các acid amin sẽ được cải thiện.
c/ Có nghĩa là nếu ăn phối hợp PĐV và PTV thì tỉ lệ cân đối của các acid amin sẽ không còn tốt.
d/ Có nghĩa là ăn phối hợp PĐV và PTV thì tỉ lệ cân đối của các acid amin sẽ bị đảo lộn không tốt.
83/ Khi ăn phối hợp PĐV và PTV thì 
a/ Thì sẽ nâng cao được giá trị sinh học của chúng.
b/ Thì sẽ làm giảm giá trị sinh học của chúng.
c/ Thì giá trị sinh học của chúng cũng không được nâng cao.
d/ Thì sẽ không nâng cao được giá trị sinh học của chúng.
84/ Nhờ có những phương pháp đánh giá giá trị dinh dưỡng của protid thực phẩm và qua các nghiên cứu khoa học, ta đã tìm ra được thực chất của vấn đề giá trị của protid
a/ Do đó con người không đủ khả năng để cải tạo giá trị thực phẩm, cải tạo ăn uống để có sức khoẻ tốt.
b/ Do đó con người không thể cải tạo giá trị thực phẩm, cải tạo ăn uống để có sức khoẻ tốt.
c/ Do đó con người có đủ khả năng để cải tạo giá trị thực phẩm, cải tạo ăn uống để đảm bảo có sức khoẻ tốt.
d/ Do đó con người không thể cải tạo ăn uống để có sức khoẻ tốt.
85/ Nhu cầu protid thay đổi tùy thuộc vào 
a/ Mùa trong năm.
b/ Lứa tuổi.
c/ Thời tiết.
d/ Trạng thái tâm lý.
86/ Nhu cầu protid của cơ thể người thay đổi tùy thuộc vào 
a/ Trọng lượng cơ thể người.
b/ Trọng lượng cơ thể của động vật.
c/ Trọng lượng của món ăn.
d/ Trọng lượng phối hợp món ăn.
87/ Giá trị sinh học của protid trong khẩu phần càng thấp 
a/ Thì lượng protid đòi hỏi càng ít.
b/ Thì lượng protid đòi hỏi càng ít càng tốt.
c/ Thì lượng protid đòi hỏi càng nhiều.
d/ Thì lượng protid đòi hỏi không nhiều.
88/ Giá trị sinh học của protid trong khẩu phần càng cao
a/ Thì lượng protid đòi hỏi càng ít.
b/ Thì lượng protid đòi hỏi càng nhiều càng tốt.
c/ Thì lượng protid đòi hỏi càng nhiều.
d/ Thì lượng protid đòi hỏi không ít.
89/ Chế độ ăn nhiều chất xơ 
a/ Cũng hỗ trợ sự tiêu hóa và hấp thu protid.
b/ Cũng cản trở sự tiêu hóa và hấp thu protid.
c/ Cũng không cản trở sự tiêu hóa và hấp thu protid.
d/ Cũng giúp sự tiêu hóa và hấp thu protid dễ dàng hơn.
90/ Theo khuyến nghị cho người Việt nam, năng lượng do protid cung cấp hằng ngày 
a/ Khoảng 65 –75% tổng nhu cầu năng lượng.
b/ Khoảng 40 – 60% tổng nhu cầu năng lượng.
c/ Khoảng 15 – 20% tổng nhu cầu năng lượng.
d/ Khoảng 12 – 14% tổng nhu cầu năng lượng.
91/ Theo khuyến nghị cho người Việt nam, năng lượng do lipid cung cấp hằng ngày 
a/ Khoảng 65 –75% tổng nhu cầu năng lượng.
b/ Khoảng 40 – 60% tổng nhu cầu năng lượng.
c/ Khoảng 15 – 20% tổng nhu cầu năng lượng.
d/ Khoảng 12 – 14% tổng nhu cầu năng lượng.
92/ Theo khuyến nghị cho người Việt nam, năng lượng do glucid cung cấp hằng ngày 
a/ Khoảng 65 –75% tổng nhu cầu năng lượng.
b/ Khoảng 10 – 15% tổng nhu cầu năng lượng.
c/ Khoảng 15 – 20% tổng nhu cầu năng lượng.
d/ Khoảng 12 – 14% tổng nhu cầu năng lượng.
93/ Nếu trong khẩu phần thiếu protid 
a/ Thì cơ thể sẽ mập, và cao to.
b/ Thì cơ thể vẫn bình thường.
c/ Thì cơ thể sẽ gầy, ngừng lớn.
d/ Thì cơ thể sẽ bị mỡ máu cao, ung thư đại tràng.
94/ Nếu trong khẩu phần thiếu protid 
a/ Thì giảm mỡ máu, cơ thể dễ mắc bệnh tim, gút.
b/ Thì giảm nồng độ protid máu, giảm khả năng miễn dịch, cơ thể dễ mắc bệnh nhiễm trùng.
c/ Thì giảm men gan, sức khoẻ đảm bảo, cơ thể khoẻ mạnh.
d/ Thì giảm nồng độ cồn trong máu, hệ thần kinh phát triển tốt.
95/ Nếu protid trong khẩu phần thiếu 
a/ Thì rối loạn quá trình chuyển hoá cơ bản.
b/ Thì rối loạn hấp thụ thức ăn.
c/ Thì rối loạn chức phận nhiều tuyến nội tiết.
d/ Thì rối loạn quá trình chuyển hoá thức ăn.
96/ Sử dụng protid vượt quá nhu cầu quá lâu 
a/ Thì sẽ gây ra bệnh tim mạch.
b/ Thì sẽ gây ra rối loạn hệ thần kinh.
c/ Thì sẽ gây ra rối loạn quá trình chuyển hoá cơ bản.
d/ Thì sẽ gây ra rối loạn quá trình chuyển hoá thức ăn.
97/ Sử dụng protid  vượt quá nhu cầu quá lâu 
a/ Thì sẽ gây ra rối loạn hệ thần kinh.
b/ Thì sẽ gây ra ung thư đại tràng.
c/ Thì sẽ gây ra rối loạn quá trình chuyển hoá cơ bản.
d/ Thì sẽ gây ra rối loạn chức phận nhiều tuyến nội tiết.
98/ Sử dụng protid vượt quá nhu cầu quá lâu
a/ Thì sẽ gây ra rối loạn hệ thần kinh.
b/ Thì sẽ gây ra bệnh Gút và tăng đào thải Calci.
c/ Thì sẽ gây ra rối loạn quá trình chuyển hoá cơ bản.
d/ Thì sẽ gây ra rối loạn chức phận nhiều tuyến nội tiết.
99/ Người ở tuổi đang phát triển 
a/ Thì nhu cầu protid tăng cao hơn người ở tuổi đã trưởng thành.
b/ Thì nhu cầu protid ít hơn người ở tuổi đã trưởng thành.
c/ Thì nhu cầu protid bằng với người ở tuổi đã trưởng thành.
d/ Thì nhu cầu protid không bằng người ở tuổi đã trưởng thành.
100/ Tầm vóc của người cao lớn 
a/ Thì nhu cầu protid bằng với người nhỏ bé.
b/ Thì nhu cầu protid lớn hơn người nhỏ bé.
c/ Thì nhu cầu protid nhỏ hơn người nhỏ bé.
d/ Thì nhu cầu protid không bằng người nhỏ bé.
101/ Phụ nữ có thai và cho con bú.
a/ Thì nhu cầu protid cũng giống người bình thường.
b/ Thì nhu cầu protid thấp hơn người bình thường.
c/ Thì nhu cầu protid cao hơn người bình thường.
d/ Thì nhu cầu protid không cao hơn người bình thường.
102/ Lao động nặng 
a/ Thì nhu cầu protid cũng giống người lao động bình thường.
b/ Thì nhu cầu protid thấp hơn người lao động bình thường.
c/ Thì nhu cầu protid không cao hơn người lao động bình thường.
d/ Thì nhu cầu protid cao hơn người lao động bình thường. 
103/ Người làm việc trong điều kiện nhiệt độ cao, tiếp xúc với chất độc, phóng xạ
a/ Thì nhu cầu protid cao hơn người lao động bình thường. 
b/ Thì nhu cầu protid thấp hơn người lao động bình thường.
c/ Thì nhu cầu protid không cao hơn người lao động bình thường.
d/ Thì nhu cầu protid cũng giống người lao động bình thường.
104/ Những thức ăn có nhiều protid 
a/ Thì thức ăn đó có giá trị dinh dưỡng không cao.
b/ Thì thức ăn đó có giá trị dinh dưỡng cao.
c/ Thì thức ăn đó có giá trị dinh dưỡng bình thường.
d/ Thì thức ăn đó không có giá trị dinh dưỡng.
105/ Protid có tỉ lệ tiêu hoá hấp thu cao 
a/ Thì protid đó không có giá trị dinh dưỡng.
b/ Thì protid đó có giá trị dinh dưỡng không cao.
c/ Thì protid đó có giá trị dinh dưỡng cao.
d/ Thì protid đó có giá trị dinh dưỡng thấp.
106/ Thông thường protid động vật 
a/ Rất khó tiêu hoá hơn protid thực vật. 
b/ Có khả năng tiêu hoá giống protid thực vật.
c/ Khó tiêu hoá hơn protid thực vật.
d/ Dễ tiêu hoá hơn protid thực vật.
107/ Loại protid có giá trị sinh học cao là protid
a/ Có đủ 8 acid amin không thay thế được.
b/ Có đủ 9 acid amin không thay thế được.
c/ Có đủ 22 acid amin không thay thế được.
d/ Có đủ 23 acid amin không thay thế được.
108/ Trong cơ thể lipid có chức năng 
a/ Giúp bồi đắp, xây dựng cơ thể.
b/ Giúp cơ thể hấp thụ vitamin từ thực phẩm.
c/ Chức năng chính là cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động. 
d/ Tăng sức đề kháng cho cơ thể.
109/ Trong cơ thể lipid có chức năng
a/ Giúp bồi đắp, xây dựng cơ thể.
b/ Chức năng chính là cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động.
c/ Bảo vệ các cơ quan nội tạng, giữ ấm cơ thể .
d/ Tăng sức đề kháng cho cơ thể.
110/ Lipid có nguồn gốc thực vật như 
a/ Mỡ bò.
b/ Dầu tinh luyện.
c/ Mỡ heo.
d/ Mỡ gà.
111/ Lipid có nguồn gốc động vật như
a/ Shortening.
b/ Dầu tinh luyện.
c/ Dầu lạc (phọng).
d/ Mỡ gà.
112/ Chất béo bảo hoà 
a/ Là acid béo no.
b/ Là acid béo không no.
c/ Là chất béo không bảo hoà
d/ Là chất béo rất cần thiết cho cơ thể người
113/ Chất béo không bảo hoà
a/ Là acid béo no.
b/ Là acid béo không no.
c/ Là chất béo bảo hoà
d/ Là chất béo không cần thiết cho cơ thể người
114/ Acid béo no 
a/ Là chất béo bảo hoà.
b/ Là acid béo không no.
c/ Là chất béo không bảo hoà
d/ Là chất béo rất cần thiết cho cơ thể người
115/ Acid béo không no
a/ Là acid béo no.
b/ Là chất béo không bảo hoà.
c/ Là chất béo bảo hoà
d/ Là chất béo không cần thiết cho cơ thể người
116/ Chất béo không bảo hoà 
a/ Được cung cấp chủ yếu từ động vật.
b/ Được cung cấp chủ yếu từ thực vật.
c/ Được cung cấp chủ yếu từ heo.
d/ Được cung cấp chủ yếu từ bò.
117/ Ba loại acid béo không no rất cần thiết cho cơ thể là 
a/ Acid linoleic, acid linolenic, acid arachidonic.
b/ Acid linoleic, acid stearic, acid panmitic.
c/ Acid linoleic, acid linolenic, acid stearic.
d/ Acid linoleic, acid arachidonic, acid panmitic.
118/ Tuổi chưa trưởng thành 
a/ Nên cung cấp lipid ít hơn người già.
b/ Nên cung cấp lipid nhiều hơn người già.
c/ Nên cung cấp lipid bằng người già.
d/ Nên cung cấp lipid không nên bằng người già.
118/ Người lao động nặng 
a/ Nên cung cấp lipid ít hơn người lao động nhẹ.
b/ Nên cung cấp lipid nhiều hơn người lao động nhẹ.
c/ Nên cung cấp lipid bằng người lao động nhẹ.
d/ Nên cung cấp lipid không nên bằng người lao động nhẹ.
119/ Người lao động nhẹ 
a/ Nên cung cấp lipid ít hơn người lao động nặng.
b/ Nên cung cấp lipid nhiều hơn người lao động nặng.
c/ Nên cung cấp lipid bằng người lao động nặng.
d/ Nên cung cấp lipid không nên thấp hơn người lao động nặng.
120/ Người già  
a/ Nên cung cấp lipid ít hơn người trẻ tuổi.
b/ Nên cung cấp lipid nhiều hơn người trẻ tuổi.
c/ Nên cung cấp lipid bằng người trẻ tuổi.
d/ Nên cung cấp lipid không nên ít hơn người tuổi.
	121/ Người lao động trí óc
a/ Nên cung cấp lipid ít hơn người lao động nặng.
b/ Nên cung cấp lipid nhiều hơn người lao động nặng.
c/ Nên cung cấp lipid bằng người lao động nặng.
d/ Nên cung cấp lipid không nên thấp hơn người lao động nặng.
	122/ Cân đối lượng lipid trong khẩu phần, 
a/ Lipid thực vật lớn hơn hoặc bằng 20% tổng số lipid chung.
b/ Lipid động vật lớn hơn hoặc bằng 30% tổng số lipid chung.
c/ Lipid thực vật lớn hơn hoặc bằng 30% tổng số lipid chung.
d/ Lipid động vật lớn hơn hoặc bằng 50% tổng số lipid chung.







123/ Acid amin cần thiết 
a/ Hay còn gọi là acid amin thay thế được.
b/ Hay còn gọi là acid amin cơ thể tổng hợp được.
c/ Hay còn gọi là acid amin cơ thể tổng hợp nhanh.
d/ Hay còn gọi là acid amin không thay thế được.
124/ Acid amin không cần thiết
a/ Hay còn gọi là acid amin thay thế được.
b/ Hay còn gọi là acid amin không thể tổng hợp được.
c/ Hay còn gọi là acid amin cơ thể tổng hợp không được.
d/ Hay còn gọi là acid amin không thay thế được.
125/ Acid amin có thể thay thế được
a/ Hay còn gọi là acid amin không thể tổng hợp được.
b/ Hay còn gọi là acid amin không cần thiết. 
c/ Hay còn gọi là acid amin quý.
d/ Hay còn gọi là acid amin không thay thế được.
126/ Acid amin không thay thế được 
a/ Hay còn gọi là acid amin thay thế được.
b/ Hay còn gọi là acid amin cơ thể tổng hợp được.
c/ Hay còn gọi là acid amin cần thiết.
d/ Hay còn gọi là acid amin không cần thiết.
127/ Glucid còn có tên gọi khác là
a/ Isoleucine.
b/ Carbohydrat.
c/ Andehit.
d/ Xeton.
128/ Một gram glucid đốt cháy trong cơ thể 
a/ Cho ra khoảng 3 Kcal.
b/ Cho ra khoảng 5 Kcal.
c/ Cho ra khoảng 4 Kcal.
d/ Cho ra khoảng 9 Kcal.
129/ Glucid tinh chế là
a/ Gạo, mì, ngô, đậu, và các loại củ...
b/ Khoai mì, khoai lang...
c/ Kẹo, bánh ngọt...
d/ Trái cây chín.
130/ Glucid tinh chế là tác nhân chính gây một số bệnh như 
a/ Chảy máu cam, chảy máu chân răng...
b/ Béo phì, tiểu đường…
c/ Suy dinh dưỡng, chậm lớn ở trẻ em.
d/ Thiểu não, trí tuệ kém phát triển...
131/ Glucid tinh chế là tác nhân chính gây một số bệnh như 
a/ Rối loạn chuyển hóa mỡ và cholesterol ở người cao tuổi.
b/ Suy dinh dưỡng, chậm lớn ở trẻ em.
c/ Thiểu năng, trí tuệ kém phát triển nhất là đối với trẻ em.
d/ Xương răng lợi không bền chắc.
132/ Theo khuyến nghị cho người Việt nam năng lượng do glucid cung cấp hằng ngày 
a/ Nên chiếm từ 50 – 60 % nhu cầu năng lượng.
b/ Nên chiếm từ 60 – 70 % nhu cầu năng lượng.
c/ Nên chiếm từ 70 – 80 % nhu cầu năng lượng.
d/ Nên chiếm từ 80 – 90 % nhu cầu năng lượng.
133/ Nếu thiếu glucid thì cơ thể sẽ 
a/ Bị tăng cân và mệt mỏi.
b/ Bị béo phì và khỏe mạnh.
c/ Bị sút cân và mệt mỏi.
d/ Bị tăng chiều cao và thể trọng.
134/ Nếu thừa glucid thì cơ thể sẽ 
a/ Bị sút cân và khỏe mạnh.
b/ Bị béo phì và thừa cân.
c/ Bị sút cân và mệt mỏi.
d/ Bị lùn và chậm lớn.
135/ Đường đơn 
a/ Cơ thể hấp thụ sau khi được phân giải.
b/ Cơ thể phải tiêu hóa sau đó mới hấp thụ.
c/ Cơ thể hấp thụ nhanh, cung cấp nhiệt lượng kịp thời cho cơ thể.
d/ Cơ thể hấp thụ chậm, cung cấp nhiệt lượng cho cơ thể rất chậm.
136/ Sau khi lao động mệt nhọc, cần bổ sung thêm nhiệt lượng để cơ thể tiếp tục hoạt động 
a/ Thì nên uống nước lọc là tốt nhất cho quá trình bổ sung năng lượng.
b/ Thì nên ăn trứng gà tại vì nhiều đạm và dễ tiêu hóa.
c/ Thì nên ăn thị bò tái bởi vì giá trị dinh dưỡng cao.
d/ Thì nên uống nước đường, ăn bánh ngọt.
137/ Glucid cung cấp nhiệt lượng cho các hoạt động hàng ngày của cơ thể
a/ Nhanh nhất.
b/ Chậm nhất.
c/ Giống protid.
d/ Giống lipid.
138/ Glucid cung cấp nhiệt lượng 
a/ Đắt nhất, chuyển hoá hấp thu không triệt để.
b/ Rẻ nhất, chuyển hoá hấp thu không triệt để, tạo gáng năng cho cơ thể.
c/ Rẻ nhất, chuyển hoá hấp thu triệt để nhất.
d/ Rẻ nhất, nhưng khi chuyển hoá hấp thu thì tạo gáng năng cho cơ thể.
139/ Nhiệt lượng do Glucid cung cấp 
a/ Rất quan trọng đối với hoạt động của gan và phổi.
b/ Rất quan trọng đối với hoạt động cơ bắp và sự co bóp của tim.
c/ Rất quan trọng đối với hoạt động của đường ruột.
d/ Rất quan trọng đối với hoạt động của tim và gan.
140/ Chất xenlulose (chất xơ) trong thực vật
a/ Có tác dụng kích thích nhu động của dạ dầy và ruột để nhanh chóng bài tiết ra ngoài tránh được bệnh táo bón và viêm ruột.
b/ Có tác dụng kích thích nhu động của dạ dầy và ruột để nhanh chóng bài tiết ra ngoài gây ra bệnh táo bón và viêm ruột.
c/ Có tác dụng kích thích nhu động của dạ dầy và gây bệnh táo bón và viêm ruột.
d/ Có tác dụng kích thích nhu động của dạ dầy và gây bệnh táo bón và viêm ruột.
141/ Chất xenlulose (chất xơ) trong thực vật là 
a/ Loại đường đơn trong cơ thể không có men tiêu hoá xenlulose.
b/ Loại đường đơn mà trong cơ thể có men nhưng không tiêu hoá xenlulose.
c/ Loại đường đa mà trong cơ thể không có men tiêu hoá xenlulose.
d/ Loại đường đa mà trong cơ thể có men tiêu hoá xenlulose dễ dàng.
142/ Chất xenlulose trong thực vật là 
a/ Là chất xơ.
b/ Là protid.
c/ Là lipid.
d/ Là Andehit.
Chương
143/ Các vitamin tan trong chất béo
a/ Vitamin A, D, E, K.
b/ Vitamin B, PP, C.
c/ Vitamin A, B, C, D.
d/ Vitamin B, PP, C, D.
144/ Các vitamin không tan trong chất béo
a/ Vitamin A, D, E, K.
b/ Vitamin B, PP, C.
c/ Vitamin A, B, C, D.
d/ Vitamin B, PP, C, D.
145/ Các vitamin không tan trong nước
a/ Vitamin A, D, E, K.
b/ Vitamin B, PP, C.
c/ Vitamin A, B, C, D.
d/ Vitamin B, PP, C, D.
146/ Các vitamin tan trong nước 
a/ Khi thừa thì sẽ xảy ra tình trạng nhiễm độc vitamin.
b/ Khi thừa thì sẽ không bài tiết, sẽ xảy ra tình trạng nhiễm độc vitamin.
c/ Khi thừa thì sẽ bài tiết theo nước tiểu, sẽ không xảy ra tình trạng nhiễm độc vitamin.
d/ Khi dư với một lượng quá cao có thể gây ngộ độc.
147/ Những vitamin tan trong chất béo nếu 
a/ Khi thừa thì sẽ bài tiết theo nước tiểu, sẽ không xảy ra tình trạng nhiễm độc vitamin.
b/ Khi thừa thì sẽ bài tiết theo nước tiểu nên không ảnh hưởng đến sức khỏe.
c/ Khi dư với một lượng quá cao có thể gây ngộ độc.
d/ Khi dư với một lượng quá cao cũng không ảnh hưởng đến sức khỏe.
148/ Nguồn cung cấp Vitamin B1 
a/ Có nhiều trong các thực phẩm động vật.
b/ Có nhiều trong rau củ quả có màu đỏ.
c/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn tươi.
d/ Có nhiều trong cám, men bia, mầm lúa các ngũ cốc và đậu hạt...
149/ Nguồn cung cấp Vitamin C 
a/ Có nhiều trong các thực phẩm động vật.
b/ Có nhiều trong rau củ quả có màu đỏ.
c/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn tươi.
d/ Có nhiều trong cám, men bia, mầm lúa các ngũ cốc và đậu hạt...
150/ Nguồn cung cấp Vitamin A 
a/ Có nhiều trong các thực phẩm động vật.
b/ Có nhiều trong rau củ quả có màu đỏ.
c/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn tươi.
d/ Có nhiều trong cám, men bia, mầm lúa các ngũ cốc và đậu hạt...
151/ Vai trò chính của vitamin C 
a/ Là tham gia vào việc chuyển hoá lipid, hạ thấp lượng cholesteron trong máu.
b/ Là da mịn, tóc mượt, mắt sáng.
c/ Là làm tăng cường khả năng hấp thụ canxi và phosphat ở đường ruột.
d/ Là một chất chống oxy hóa giúp làm chậm các quá trình gây tổn thương tế bào.
152/ Vai trò chính của vitamin A 
a/ Là tham gia vào việc chuyển hoá lipid, hạ thấp lượng cholesteron trong máu.
b/ Là da mịn, tóc mượt, mắt sáng.
c/ Là làm tăng cường khả năng hấp thụ canxi và phosphat ở đường ruột.
d/ Là một chất chống oxy hóa giúp làm chậm các quá trình gây tổn thương tế bào.
153/ Vai trò chính của vitamin D 
a/ Là tham gia vào việc chuyển hoá lipid, hạ thấp lượng cholesterol trong máu.
b/ Là da mịn, tóc mượt, mắt sáng.
c/ Là làm tăng cường khả năng hấp thụ canxi và phosphat ở đường ruột.
d/ Là một chất chống oxy hóa giúp làm chậm các quá trình gây tổn thương tế bào.
154/ Vai trò chính của vitamin E 
a/ Là tham gia vào việc chuyển hoá lipid, hạ thấp lượng cholesteron trong máu.
b/ Là da mịn, tóc mượt, mắt sáng.
c/ Là làm tăng cường khả năng hấp thụ canxi và phosphat ở đường ruột.
d/ Là một chất chống oxy hóa giúp làm chậm các quá trình gây tổn thương tế bào.
155/ Nếu thiếu B2 
a/ Một phần acid amin của thức ăn không được sử dụng và bài tiết theo nước tiểu...
b/ Viêm đường tiêu hoá, đau bụng tiêu chảy, sưng dạ dầy, loạn trí...
c/ Sự tăng trưởng bị đình trệ, thiếu máu; rối loạn biến dưỡng lipid...
d/ Sự tăng trưởng bị đình trệ; thiếu máu, gầy ốm, mệt mỏi, yếu cơ...
156/ Nếu thiếu PP 
a/ Một phần acid amin của thức ăn không được sử dụng và bài tiết theo nước tiểu...
b/ Viêm đường tiêu hoá, đau bụng tiêu chảy, sưng dạ dầy, loạn trí...
c/ Sự tăng trưởng bị đình trệ, thiếu máu; rối loạn biến dưỡng lipid...
d/ Sự tăng trưởng bị đình trệ; Thiếu máu, gầy ốm, mệt mỏi, yếu cơ...
157/ Nếu thiếu B6
a/ Một phần acid amin của thức ăn không được sử dụng và bài tiết theo nước tiểu...
b/ Viêm đường tiêu hoá, đau bụng tiêu chảy, sưng dạ dầy, loạn trí...
c/ Sự tăng trưởng bị đình trệ, thiếu máu; rối loạn biến dưỡng lipid...
d/ Sự tăng trưởng bị đình trệ; Thiếu máu, gầy ốm, mệt mỏi, yếu cơ...
158/ Nếu thiếu B12 
a/ Một phần acid amin của thức ăn không được sử dụng và bài tiết theo nước tiểu...
b/ Viêm đường tiêu hoá, đau bụng tiêu chảy, sưng dạ dầy, loạn trí...
c/ Sự tăng trưởng bị đình trệ, thiếu máu; rối loạn biến dưỡng lipid...
d/ Sự tăng trưởng bị đình trệ; Thiếu máu, gầy ốm, mệt mỏi, yếu cơ...
159/ Vai trò của vitamin C 
a/ Là nâng cao sức đề kháng cho cơ thể.
b/ Giảm lượng cholesteron trong huyết thanh, chống say tàu xe.
c/ Phòng bệnh Pellagra.
d/ Giúp cho việc chuyển hoá protid.
160/ Nếu thiếu vitamin B2
a/ Thị lực bị giảm, sự sinh trưởng không cân đối hay nứt môi miệng...
b/ Viêm đường tiêu hoá, đau bụng tiêu chảy, sưng dạ dầy, loạn trí...
c/ Sự tăng trưởng bị đình trệ, thiếu máu; rối loạn biến dưỡng lipid...
d/ Sự tăng trưởng bị đình trệ; thiếu máu, gầy ốm, mệt mỏi, yếu cơ...
161/ Vai trò của vitamin B6
a/ Là nâng cao sức đề kháng cho cơ thể.
b/ Giảm lượng cholesteron trong huyết thanh, chống say tàu xe.
c/ Phòng bệnh Pellagra.
d/ Giúp cho việc chuyển hoá protid.
162/ Vai trò của vitamin PP
a/ Là nâng cao sức đề kháng cho cơ thể.
b/ Giảm lượng cholesteron trong huyết thanh, chống say tàu xe.
c/ Phòng bệnh Pellagra.
d/ Giúp cho việc chuyển hoá protid.
163/ Vai trò của vitamin B12
a/ Là nâng cao sức đề kháng cho cơ thể.
b/ Giảm lượng cholesteron trong huyết thanh, chống say tàu xe.
c/ Phòng bệnh Pellagra.
d/ Giúp cho việc chuyển hoá protid.
164/ Nguồn cung cấp vitamin C	
a/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn tươi.
b/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn khô.
c/ Có nhiều trong rau, củ, quả, trái cây có màu đỏ cam. 
d/ Có nhiều trong thịt, cá, trứng, sữa.
165/ Đề phòng thiếu vitamin C
a/ Trong khẩu phần nên ăn đầy đủ rau củ quả, trái cây có màu đỏ cam.
b/ Trong khẩu phần nên ăn đầy đủ rau củ quả, trái cây tươi.
c/ Trong khẩu phần nên ăn đầy đủ rau củ quả, trái cây khô.
d/ Trong khẩu phần nên ăn đầy đủ thịt, cá, trứng, sữa.
166/ Nguồn cung cấp vitamin A	
a/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn tươi.
b/ Có nhiều trong cam, chanh, rau cải và tất cả các loại thức ăn khô.
c/ Có nhiều trong rau, củ, quả, trái cây có màu đỏ cam. 
d/ Có nhiều trong thịt, cá, trứng, sữa. 
167/ Vitamin A tan
a/ Trong nước.
b/ Trong chất béo.
c/ Trong nước đường.
d/ Trong nước muối.
168/ Vitamin C tan
a/ Trong nước.
b/ Trong chất béo.
c/ Trong dầu ăn.
d/ Trong bơ, mỡ.
169/ Vitamin A
a/ Bổ sung càng nhiều càng tốt.
b/ Bổ sung càng ít càng tốt.
c/ Bổ sung vừa đủ là tốt nhất.
d/ Bổ sung thật nhiều cho phụ nữ mang thai.
170/ Vitamin A có nhiều trong
a/ Các loại mắm.
b/ Trái cây có màu xanh.
c/ Rau, củ, quả.
d/ Gan cá.
171/ Vitamin D
a/ Cơ thể không thể tổng hợp vitamin D.
b/ Cơ thể có thể tổng hợp vitamin D ở ruột non.
c/ Cơ thể có thể tổng hợp vitamin D ở tim.
d/ Cơ thể có thể tổng hợp vitamin D ở da.
172/ Để phòng thiếu vitamin D là tắm nắng đúng cách 
a/ Mỗi ngày tắm nắng khoảng 1015 phút là đáp ứng đủ nhu cầu vitamin D cho 1 ngày.  
b/ Mỗi ngày tắm nắng khoảng 3045 phút là đáp ứng đủ nhu cầu vitamin D cho 1 ngày.
c/ Mỗi ngày tắm nắng khoảng 15 phút là đáp ứng đủ nhu cầu vitamin D cho 1 ngày.
d/ Mỗi ngày tắm nắng khoảng 5060 phút là đáp ứng đủ nhu cầu vitamin D cho 1 ngày.
173/ Một số thực phẩm như cá hồi, cá tuyết, cá thu, sữa, lòng đỏ trứng... cũng cung cấp vitamin D 
a/ Nhưng chỉ khoảng 50% nhu cầu vitamin D cần thiết mỗi ngày.
b/ Nhưng chỉ khoảng 25% nhu cầu vitamin D cần thiết mỗi ngày.
c/ Nhưng chỉ khoảng 5% nhu cầu vitamin D cần thiết mỗi ngày.
d/ Nhưng chỉ khoảng 75% nhu cầu vitamin D cần thiết mỗi ngày.
174/ Thiếu vitamin D 
a/ Sẽ sinh ra bệnh cao huyết áp.
b/ Sẽ sinh ra bệnh mỡ máu cao.
c/ Sẽ sinh ra bệnh tiểu đường.
d/ Sẽ sinh ra bệnh còi xương.
175/ Vitamin E
a/ Trong nước.
b/ Trong chất béo.
c/ Trong nước đường.
d/ Trong nước muối.
176/ Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ đã đưa ra một khuyến cáo người khỏe mạnh nên bổ sung vitamin E bằng cách 
a/ Thực hiện chế độ ăn hợp lý có nhiều trái cây, rau và ngũ cốc.
b/ Thực hiện chế độ ăn hợp lý có nhiều thịt và cá.
c/ Thực hiện chế độ ăn hợp lý có nhiều thực phẩm chức năng.
d/ Thực hiện chế độ ăn nhiều thịt, cá và trái cây tươi.
177/ Bổ sung vitamin E bằng thực phẩm chức năng 
a/ Sẽ có nhiều lợi ích cho sức khỏe nhiều hơn là nguy hại.
b/ Sẽ có nhiều nguy hại cho sức khỏe nhiều hơn là lợi ích.
c/ Sẽ rất tốt cho sức khỏe nhiều hơn là nguy hại.
d/ Sẽ có nhiều lợi ích cho sức khỏe nhiều hơn.
178/ Nếu thiếu vitamin K
a/ Dễ bị quán gà.
b/ Dễ bị gầy ốm, chậm phát triển.
c/ Dễ bị bầm tím, mau lão hoá.
d/ Dễ bị huyết áp.
179/ Nguồn cung cấp Calci (Ca) cho cơ thể người
a/ Calci có nhiều trong trái cây và các chế phẩm của trái cây.
b/ Calci có nhiều trong rau xanh và các chế phẩm của rau xanh.
c/ Calci có nhiều trong ngũ cốc và các chế phẩm của ngũ cốc.
d/ Calci có nhiều trong sữa và các chế phẩm của sữa.
180/ Nguồn cung cấp Magie (Mg) cho cơ thể người 
a/ Magie có nhiều trong trong cá và cá đóng hộp.
b/ Magie có nhiều trong trong trái cây và trái cây đóng hộp.
c/ Magie có nhiều trong trong thịt và thịt đóng hộp.
d/ Magie có nhiều trong trong sữa và sữa đóng hộp.
181/ Vai trò của chất sắt (Fe) đối với cơ thể người
a/ Tham gia vào quá trình chống oxy hóa của tế bào.
b/ Tham gia vào quá trình tạo máu.
c/ Tham gia vào quá trình xây dựng và bồi đắp cơ thể.
d/ Tham gia vào hoạt động của tuyến giáp trạng.
182/ Nguồn cung cấp Iod (I) cho cơ thể người 
a/ Thức ăn ở sông.
b/ Thức ăn ở rừng.
c/ Thức ăn ở biển.
d/ Thức ăn ở núi.
183/ Vai trò của Iod (I) đối với cơ thể người
a/ Tham gia vào quá trình chống oxy hóa của tế bào.
b/ Tham gia vào quá trình tạo máu.
c/ Tham gia vào quá trình xây dựng và bồi đắp cơ thể.
d/ Tham gia vào hoạt động của tuyến giáp trạng.
184/ Một ngày một người bình thường cần khoảng 
a/ Bốn lít nước (trong đó là 3 lít nước uống vào, và 1 lít nước dưới dạng thức ăn.
b/ Ba lít nước (trong đó là 1,5 lít nước uống vào, và 1,5 lít nước dưới dạng thức ăn.
c/ Hai lít nước (trong đó là 1 lít nước uống vào, và 1 lít nước dưới dạng thức ăn.
d/ Năm lít nước (trong đó là 3 lít nước uống vào, và 2 lít nước dưới dạng thức ăn.
185/ Trong cơ thể người 
a/ Nước chiếm 35-45% trọng lượng cơ thể.
b/ Nước chiếm 45-65% trọng lượng cơ thể.
c/ Nước chiếm 75-95% trọng lượng cơ thể.
d/ Nước chiếm 55-75% trọng lượng cơ thể.
Chương 4
186/ Một khẩu phần ăn hợp lý là
a/ Cung cấp đầy đủ năng lượng theo nhu cầu của cơ thể.
b/ Cung cấp nhiều nhất năng lượng cho cơ thể.
c/ Cung cấp năng lượng theo ý thích của bản thân.
d/ Cung cấp nhiều năng lượng nhất có thể.
187/ Trong cơ thể, thức ăn được chuyển hoá thành các chất dinh dưỡng 
a/ Quá trình đó chỉ tiến hành bình thường khi khẩu phần có nhiều lipid.
b/ Quá trình đó chỉ tiến hành bình thường khi khẩu phần có nhiều đạm.
c/ Quá trình đó chỉ tiến hành bình thường khi khẩu phần đảm bảo cân đối.
d/ Quá trình đó chỉ tiến hành bình thường khi khẩu phần có nhiều glucid.
188/ Thức ăn thiếu dinh dưỡng đặc hiệu (acid amin, vitamin, chất khoáng...) 
a/ Thường dẫn đến hiện tượng kém ăn, nghĩa là ăn ngon miệng.
b/ Thường dẫn đến hiện tượng thích ăn, nghĩa là ăn ngon miệng.
c/ Thường dẫn đến hiện tượng kém ăn, nghĩa là ăn không ngon miệng.
d/ Thường dẫn đến hiện tượng thích ăn, nghĩa là ăn không ngon miệng.
189/ Tình trạng thiếu protein cũng liên quan đến 
a/ Bệnh còi xương.
b/ Bệnh quán gà.
c/ Bệnh bứu cổ.
d/ Bệnh say tàu xe.
190/ Trong điều kiện thiếu protein thì cũng có 
a/ Các biểu hiện thiếu Phospho.
b/ Các biểu hiện thiếu Iot.
c/ Các biểu hiện thiếu vitamin D.
d/ Các biểu hiện thiếu Calci.
191/ Để xây dựng khẩu phần cân đối và hợp lý cho mọi đối tượng, 
a/ Chúng ta cần phải căn cứ vào khả năng cung cấp năng lượng rồi từ đó xác định nhu cầu năng lượng cho đối tượng ấy. 
b/ Chúng ta cần phải căn cứ vào đặc điểm của xã hội, rồi từ đó xác định nhu cầu năng lượng cho đối tượng ấy.
c/ Chúng ta cần phải căn cứ vào nhu cầu năng lượng cho đối tượng ấy rồi từ đó xác định đặc điểm của từng đối tượng lao động, 
d/ Chúng ta cần phải căn cứ vào đặc điểm của từng đối tượng lao động, rồi xác định nhu cầu năng lượng cho đối tượng ấy
192/ Tỉ lệ cân đối về trọng lượng giữa protid- lipid- glucid cho đối tượng lao động trung bình là
a/ P:   L:   G  =  1:    1:    4  5
b/ P:   L:   G  =   1:    1:   5  6
c/ P:   L:   G  =   1: 0,8:   6  7
d/ P:   L:   G  =   1:  0,8:   3
193/ Tỉ lệ cân đối về trọng lượng giữa protid- lipid- glucid cho đối tượng lao động chân tay là
a/ P:   L:   G  =  1:    1:    4  5
b/ P:   L:   G  =  1:    1:   5  6
c/ P:   L:   G  =  1:  0,8:   6  7
d/ P:   L:   G  =  1:  0,8:   3
194/ Tỉ lệ cân đối về trọng lượng giữa protid- lipid- glucid cho đối tượng lao động nặng là
a/ P:   L:   G  =  1:    1:    4  5
b/ P:   L:   G  =  1:    1:   5  6
c/ P:   L:   G  =   1: 0,8:   6  7
d/ P:   L:   G  =   1: 0,8:   3
195/ Mỗi bữa ăn cần phải luôn đảm bảo đầy đủ
a/ Năm loại thực phẩm.
b/ Hai loại thực phẩm.
c/ Ba loại thực phẩm.
d/ Bốn loại thực phẩm.
196/ Chất bột đường 
a/ Có trong các loại ngũ cốc, khoai củ...
b/ Có trong các loại rau, củ, quả trái cây tươi...
c/ Có trong các loại thịt, cá, trứng sữa...
d/ Có trong các loại dầu, mỡ, bơ...
197/ Chất đạm 
a/ Có trong các loại ngũ cốc, khoai củ...
b/ Có trong các loại rau, củ, quả trái cây tươi...
c/ Có trong các loại thịt, cá, trứng sữa...
d/ Có trong các loại dầu, mỡ, bơ... 
198/ Chất béo 
a/ Có trong các loại ngũ cốc, khoai củ...
b/ Có trong các loại rau, củ, quả trái cây tươi...
c/ Có trong các loại thịt, cá, trứng sữa...
d/ Có trong các loại dầu, mỡ, bơ...
199/ Vitamin 
a/ Có trong các loại ngũ cốc, khoai củ...
b/ Có trong các loại rau, củ, quả trái cây tươi...
c/ Có trong các loại thịt, cá, trứng sữa...
d/ Có trong các loại dầu, mỡ, bơ...
200/ Nếu cơ thể thiếu 1 trong 4 loại thực phẩm 
a/ Thì sức khỏe sẽ không bị ảnh hưởng.
b/ Thì không đáng quan tâm, sẽ không bị ảnh hưởng sức khỏe.
c/ Thì sức khỏe sẽ không bị ảnh hưởng một chút.
d/ Thì cơ thể vận hành không tốt, sức khỏe bị ảnh hưởng nặng nề.
201/ Các chuyên gia dinh dưỡng thuộc Viện Dinh dưỡng Quốc gia khuyên 
a/ Muối nên tiêu thụ dưới 5gr cho 1 ngày.
b/ Muối nên tiêu thụ trên 5gr cho 1 ngày.
c/ Muối nên tiêu thụ khoảng 5gr cho 1 ngày.
d/ Muối nên tiêu thụ dưới 25gr cho 1 ngày.
202/ Các chuyên gia dinh dưỡng thuộc Viện Dinh dưỡng Quốc gia khuyên 
a/ Đường nên tiêu thụ dưới 5gr cho 1 ngày.
b/ Đường nên tiêu thụ trên 25gr cho 1 ngày.
c/ Đường nên tiêu thụ khoảng 25gr cho 1 ngày.
d/ Đường nên tiêu thụ dưới 25gr cho 1 ngày.
203/ Các chuyên gia dinh dưỡng thuộc Viện Dinh dưỡng Quốc gia khuyên
a/ Chất béo nên tiêu thụ dưới 30gr cho 1 ngày.
b/ Chất béo nên tiêu thụ trên 30gr cho 1 ngày.
c/ Chất béo nên tiêu thụ khoảng 30gr cho 1 ngày.
d/ Chất béo nên tiêu thụ khoảng 300gr cho 1 ngày.
204/ Các chuyên gia dinh dưỡng thuộc Viện Dinh dưỡng Quốc gia khuyên
a/ Thịt, sữa, trứng, cá, hải sản, đậu...nên tiêu thụ càng nhiều càng tốt.
b/ Thịt, sữa, trứng, cá, hải sản, đậu...nên tiêu thụ ít hơn 150gr cho 1 ngày.
c/ Thịt, sữa, trứng, cá, hải sản, đậu...nên tiêu thụ khoảng 150gr cho 1 ngày.
d/ Thịt, sữa, trứng, cá, hải sản, đậu...nên tiêu thụ nhiều 150gr cho 1 ngày.
205/ Đạm là nguồn dinh dưỡng không thể thiếu trong bữa ăn của 1 người trưởng thành, do đó ăn đạm 
a/ Càng nhiều thì càng tốt.
b/ Càng nhiều thì càng không tốt.
c/ Vừa đủ là tốt nhất.
d/ Nhiều là tốt nhất.
206/ Khi cung cấp đạm cho cơ thể
a/ Nên ăn xen kẽ các loại nấm vào mỗi bữa, mỗi ngày.
b/ Nên ăn xen kẽ bữa rau bữa thịt vào mỗi ngày.
c/ Nên ăn xen kẽ các loại thịt vào mỗi bữa, mỗi ngày.
d/ Nên ăn xen kẽ các loại đậu vào mỗi bữa, mỗi ngày.
207/ Khi cung cấp đạm cho cơ thể
a/ Tránh việc ăn liên tục nhiều loại cá trong vài ngày liên tiếp.
b/ Tránh việc ăn liên tục 1 loại thịt trong vài ngày liên tiếp.
c/ Tránh việc ăn nhiều loại thịt trong một ngày.
d/ Tránh việc ăn nhiều loại đậu trong một ngày.
208/ Bác sĩ khuyên 
a/ Chỉ nên ăn thịt tối đa 6 ngày một tuần.
b/ Chỉ nên ăn thịt tối đa 5 ngày một tuần.
c/ Chỉ nên ăn thịt tối đa 4 ngày một tuần.
d/ Chỉ nên ăn thịt tối đa 3 ngày một tuần.
209/ Chuyên gia cảnh báo rằng, một chế độ ăn mất cân bằng dinh dưỡng
a/ “nhiều thịt ít rau” sẽ đem đến vô vàn tác hại đến sức khỏe.
b/ “nhiều rau ít thịt” sẽ đem đến vô vàn tác hại đến sức khỏe.
c/ “nhiều rau ít cá” sẽ đem đến vô vàn tác hại đến sức khỏe.
d/ “nhiều thịt nhiều rau” sẽ đem đến vô vàn tác hại đến sức khỏe.
210/ Chế độ ăn nhiều rau xanh, trái cây mỗi ngày
a/ Tăng lượng cholesterol trong máu, tăng thừa cân béo phì và phòng bệnh ung thư.
b/ Giảm lượng cholesterol trong máu, tránh thừa cân béo phì và phòng bệnh ung thư.
c/ Gây thừa cân béo phì và gây bệnh ung thư.
d/ Mỡ máu cao, dễ thừa cân béo phì và dễ bị bệnh ung thư.
211/ Chế độ ăn nhiều rau xanh 
a/ Sẽ hỗ trợ quá trình tiêu hóa rất nhiều.
b/ Sẽ gây táo bón. 
c/ Sẽ cản trợ quá trình tiêu hóa.
d/ Sẽ gây xáo trộn quá trình tiêu hóa.
212/ Một người trưởng thành, mỗi ngày cần ăn ít nhất 
a/ 400 – 600 gr rau xanh và trái cây.
b/ 10 kg rau xanh và trái cây.
c/ 600 – 800 gr rau xanh và trái cây.
d/ 800 – 1000 gr rau xanh và trái cây.
213/ Các chuyên gia khuyên để có một cơ thể khỏe mạnh thì ngoài chế độ dinh dưỡng ra 
a/ Mỗi ngày nên tập thể dục khoảng 30 phút.
b/ Mỗi ngày nên tập thể dục khoảng 3 giờ.
c/ Mỗi ngày nên tập thể dục khoảng 50 phút.
d/ Mỗi ngày nên tập thể dục khoảng 5 giờ.
214/ Vitamin là những chất hữu cơ cần thiết đối với cơ thể
a/ Nếu thiếu thì sự biến dưỡng trong cơ thể sẽ bị xáo trộn.
b/ Nếu dư thì sự biến dưỡng trong cơ thể sẽ bị xáo trộn.
c/ Nếu đủ thì sự biến dưỡng trong cơ thể sẽ bị xáo trộn.
d/ Nếu thiếu thì sự biến dưỡng trong cơ thể sẽ bình thường.
215/ Các vitamin tan trong nước
a/ Vitamin A, D, E, K.
b/ Vitamin B, PP, C.
c/ Vitamin A, B, C, D.
d/ Vitamin B, PP, C, D.
Bài đọc thêm
216/ Cơ thể hàng ngày tiêu hao năng lượng 
a/ Vào 1 mục đích.
b/ Vào 2 mục đích.
c/ Vào 3 mục đích.
[bookmark: _GoBack]d/ Vào 4 mục đích.
33

