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 انرژی

 
 فی استراحت کدام است؟اولیه انرژی مصرکننده پیشگویی  .۱

 د( ترکیب رژیم  توده بدون چربی بدنج(   ب( میزان بافت مغز  توده چربی بدنالف( 

 ماده غذایی کمترین است؟پس از مصرف کدام  TEFپاسخ  .۲

 د( چربی   ج( قند ساده   ب( پروتئین   الف( کربوهیدرات

 بیشتر است؟ ( پس از مصرف رژیم متشکل از کدام گزینه،RQضریب تنفسی ) .۳

 د( الکل    ج( چربی   ب( پروتئین   الف( کربوهیدرات

 باید؟درجه تب، متابولیسم پایه، چند درصد افزایش می ۲در فرد بیمار با  .۴

 ۳۰د(     ۲۰ج(     ۱۳ب(     ۲۶الف( 

 ضریب تنفسی چربی؟ .۵

  درصد ضریب تنفسی پروتئین است. ۸۲ب(     درصد ضریب تنفسی پروتئین است. ۷۰الف( 

 درصد ضریب تنفسی رژیم مخلوط است. ۸۵د(     درصد ضریب تنفسی کربوهیدرات است. ۷۰ج( 

 شود؟عنوان یک روش استاندارد طلایی برای تعیین نیاز به انرژی و تعادل انرژی در انسان درنظر گرفته میبه TEEکدام روش برای تعیین  .۶

 معادله هریس بندیکتد(   دار شدهآب دوبار نشان ج(  سنجی غیرمستقیمب( کالری  سنجی مستقیمالف( کالری

 گرم وزن بدن در کودکی چند کیلوکالری است؟ ۱۰۰مقدار انرژی لازم برای افزایش  .۷

 ۱۰۰۰د(     ۶۰۰ج(     ۵۰۰ب(     ۷۰۰الف( 

 ( در شیرخواران و خردسالان کدام است؟TEEکننده انرژی تام مصرفی )تعیینمعیار  .۸

 د( وزن    ج( سن    ب( قد   الف( جنس

 در اواخر بارداری است؟ BMRجنین مسئول چند درصد افزایش  .۹

 ۱۰۰د(     ۷۵ج(     ۵۰ب(     ۲۵الف( 

 م استفاده کرد؟یقمتری غیرمستتوان از کالریتا چند ساعت پس از یک فعالیت ورزشی استقامتی شدید نمی .۱۰

  ۲۴د(     ۱۴ج(     ۲ب(     ۵الف( 

 ( نیست؟HMROsهای با میزان متابولیکی بالا )نکدام بافت زیر جزء ارگا .۱۱

 د( قلب    ج( مغز    ب( کبد   الف( چربی

 شود؟، در کدام مورد دیده نمی۱( بزرگتر از RQضریب تنفسی ) .۱۲

 د( فرآیند لیپوژنز   ج( انرژی مازاد ب( دریافت اضافی کربوهیدرات   سوءتغذیهالف( 

 ترتیب انرژی مصرفی عضلات کدام است؟( و در طی فعالیت بهpost absorptive stateدر وضعیت پس از جذب ) .۱۳

  های چرب آزاداسید –ب( ذخایر گلیکوژن عضلات    ذخایر گلیکوژن عضلات –الف( اسیدهای چرب آزاد 

 آمینه هایاسید –های چرب آزاد د( اسید      گلوکز خون –ج( گلوکز خون 

 کنند؟درجه فارنهایت ورزش می ۸۶باشد که در دمای بالای متابولیکی در افرادی می یک از عوامل ذکرشده علت افزایش بارکدام .۱۴

  ب( افزایش فعالیت غدد عرق    الف( تغییر منبع سوخت از چربی به پروتئین

 د( سوخت بیشتر پروتئین     ج( کاهش سوخت در عضلات

 شود؟کدام فاکتور در نظر گرفته نمی Mifflin St Jeorمعادله در  .۱۵

 توده بدنید( شاخص     ج( وزن    ب( قد    الف( سن
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 شوند؟صورت ضریبی از کدام بیان میهای متابولیکی بهمعادل .۱۶

 TEEد(     REEج(     BEEب(    RMRالف( 

 یابد؟ترتیب تا چند درصد افزایش میبه REEدر فعالیت حداقل، متوسط و شدید میزان  TEEبرای برآورد  .۱۷

 ۲۵ -۱۵ - ۵د(    ۷۰ - ۵۰ - ۲۰ج(    ۶۰ - ۴۰ -۲۰ب(    ۴۰ - ۳۰ - ۱۰الف( 

 ( کدام است؟DLWدار )اساس محاسبه مصرف انرژی تام در روش آب دو بار نشان .۱۸

  اکسید کربن تولیدشدهب( گاز دی      شدهالف( گاز اکسیژن مصرف

 زام مواد انرژید( آب حاصل از متابولیس  کربن تولیدشده  اکسیدج( تفاوت اکسیژن مصرفی و گاز دی

 در کدام رژیم بیشتر است؟ BMR( به بالاتر از EEافزایش انرژی مصرفی ) .۱۹

 د( رژیم غذایی مخلوط   ج( پرچربی   ب( پرپروتئین`   الف( پرکربوهیدرات

ازای هر کیلوگرم وزن وکالری بهمتر چند کیلسانتی ۱۷۲کیلو گرم و قد  ۷۰ساله با وزن  ۳۰( در حال استراحت برای یک مرد METمیزان معادل متابولیک ) .۲۰

 باشد؟بدن در ساعت می

 ۵/۳۷د(     ۷۰ج(     ۱۵۰ب(    ۱۵۰۰الف( 

 یک کمتر است؟حاصل از متابولیسم کدام ATPمیزان اتلاف  .۲۱

 د( کربوهیدرات   ج( پروتئین    ب( چربی    الف( الکل

۲۲. FFM  باشد؟ف میهای انرژی مصرفی در بین افراد مختلمسئول چند درصد از تفاوت 

 ۱۰۰تا  ۸۵د(    ۸۰تا  ۵۰ج(    ۵۰تا  ۳۰ب(    ۲۰تا  ۱۰الف( 

 است. -------------------( برای تمام گروه ها به جز PAشامل ضریب فعالیت بدنی ) EERمعادلات  .۲۳

 د( جوانان الان              ج( نوزادان و خردس الف( نوجوانان                                ب( سالمندان                          

و برای پسران و دختران دارای  ----------------برای بالغین دارای اضافه وزن و یا در خطر اضافه وزن بر اساس شاخص توده بدنی  EERمحاسبات  .۲۴

 .صورت گرفته ست ------------اضافه وزن و یا در خطر اضافه وزن بر اساس صدک توده بدنی 

 ۸۵ –و بیشتر  ۲۴( د         ۹۷-و بیشتر  ۲۵( ج    ۸۵تا  ۵ –و بیشتر  ۲۴( ب           ۸۵  - و بیشتر ۲۵( الف 

 کیلوکالری در روز است. --------------ماهه دوم با فرض کاهش نیافتن وزن  ۶کل انرژی مورد نیاز برای شیردهی در  .۲۵

 ۱۷۰د(                                         ۴۰۰ج(                             ۴۵۲ب(                                  ۳۳۰الف( 

 اثر گرمازایی غذا برای یک از درشت مغذی های زیر به ترتیب عبارت است از:  .۲۶

 چربی< کربوهیدارت< غذای مخلوط< پروتئین( ب             کربوهیدرات< چربی< پروتئین< غذای مخلوط( الف 

 پروتئین< کربوهیدرات< چربی< غذای مخلوط( د            مخلوط غذای< ینپروتئ< کربوهیدرات< چربی( ج

 برای چربی، کربوهیدرات و پروتئین رژیم غذایی به ترتیب عبارت است از:  ATPبازده خالص  .۲۷

 ۵۵-۷۵-۹۰( د           ۹۰-۷۵-۵۵( ج   ۵۵-۹۰-۷۵( ب    ۹۰-۷۵-۵۵( الف 

 رود.درصد آن نیز هدر می ----برای گرمازایی اجباری  است و درصد آن  ---دسترس بدن قرار می گیرد،  در ATPدرصد انرژی موجود در غذا به صورت  ---- .۲۸

         ۵ -۴۵- ۵۰ ( د                             ۵ -۵۰- ۴۵( ج                               ۵۰ -۵- ۴۵( ب                        ۴۵ -۵- ۵۰( الف 

 استفاده کند.----------------است ولی نمی تواند از  ---------------زمان تطابق با گرسنگی مطلقدر سوخت ترجیحی مغز  .۲۹

 اسیدچرب          -گلوکز (د اسید چرب         -اجسام کتونی ( ج  اجسام کتونی                -گلوکز( ب  اجسام کتونی        -اسید چرب( الف 

۳۰. RMR  ت.اس ---------------تخمینی از 

 سطح بدند(     قدج(  توده بدون چربی بدن           ب(  توده چربی بدن                 الف( 

 بر اساس کدام یک از موارد زیر محاسبه شده است؟ OPENبرای بالغان در مطالعه  DRIمعادلات  .۳۱

               کالری متری غیر مستقیمد(   ن دار شدهآب دو بار نشاج(              کیسه داگلاسب(                کالری متری مستقیمالف( 

 کاربرد دارد؟ BMRو همکارانش برای محاسبه  Schofieldکدام یک از موارد زیر در معادله  .۳۲

 قد و وزند(  توده بدون چربی           ج(    سن           ب(                    BMIالف( 

 ابولیسم می شود؟کدام یک از موارد زیر سبب کاهش میزان مت .۳۳

 مصرف الکلد(  آمریکایی -نژاد سیاهپوست آفریقاییج(  مصرف آمفتامین          ب(    چاقی         الف( 
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 می باشد؟ غلطکدام یک از جملات زیر   .۳۴

          مصرف اکسیژن پس از ورزش افزایش می یابد و سبب بالا ماندن میزان متابولیسم پس از ورزش می شود( الف 

 فاوت در میزان افزایش متابولیسم در مردان پس از ورزش متوسط تا شدید به نوع فعالیت آن ها بستگی داردت( ب  

          ورزش عادتی سبب افزایش طولانی مدت قابل ملاحظه در میزان متابولیسم به ازای واحد بافت فعال نمی شود( ج 

 نی تاثیر چندانی در افزایش انرژی مصرفی نداردفعالیت جسمی متوسط در مقایسه با ورزش شدید و طولا(  د 

----معادل  Vo2Maxمی یابد و حداکثر میزان اکسیداسیون چربی در  ------درصد اکسیداسیون اسید چرب  ۵۰بیشتر از  Vo2Maxدر ورزش هایی با  .۳۵

 رخ می دهد. -

 درصد ۵۵ -زایشافد(   درصد ۴۰ -کاهشج(  درصد           ۶۰ -افزایشب(   درصد ۴۵ –کاهش الف( 

 درست می باشد؟RQ کدام گزینه در مورد مقادیر  .۳۶

 رژیم مخلوط< چربی ( د   کربوهیدرات< چربی ( ج  پروتئین< کتوژنز ( ب           اسیدچرب آزاد < کتوژنز( الف 

 کم ترین است. ---------------بیشترین و در  -----برای تخمین انرژی متابولیسم پایه بر اساس وزن، ضریب وزن در  Schofieldدر معادله  .۳۷

 سال ۶۰زنان <  –سال  ۱۰تا  ۳پسران ب(     سال۶۰تا  ۳۰زنان  –سال  ۱۰تا  ۳پسران الف( 

 سال۶۰تا  ۳۰زنان  –سال  ۳پسران > د(     سال  ۶۰زنان <  –سال  ۳پسران > ج( 

 می باشد؟ صحیحکدام جمله  .۳۸

 درجه( میزان متابولیسم کاهش می یابد. ۲۴-۲۷نرمال )درجه( در مقایسه با دمای  ۲۰-۲۲در دمای پایین )الف( 

 در فاز فولیکولار چرخه جنسی، میزان متابولیسم بیشتر از فاز لوتئال می باشد.ب( 

 با افزایش سن در هر سال در مردان بیشتر از زنان است TEEمیزان کاهش در ج( 

 درصد افزایش می دهد. ۱۰ا در حدود درجه فارنهایت میزان متابولیسم ر ۸۶ورزش در دمای بالاتر از د( 

 کدام ارگان بدون در نظر گرفتن وزن بافت کمترین میزان متابولیسم را دارد؟ .۳۹

 پوستد(    روده            ج(    قلب          ب(    مغز         الف( 

 گرم وزن بافت دارد؟ ۱۰۰کدام ارگان کمترین میزان متابولیسم را  به ازای هر  .۴۰

 کبدد(    قلب  ج(    مغز          ب(           ماهیچه الف( 

 روش آب دوبار نشان دار شده در کدام گروه زیر کاربرد ندارد؟ .۴۱

 افراد با وزن ثابتد(  افراد نیازمند مراقبت های ویژهج(              نوزادانب(   سالمندان         الف( 
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 کربوهیدرات

 
 د؟شودر کدام بافت بیان نمی GLUT4ناقل  .۱

 د( عضله اسکلتی                 ج( بافت چربی   ( عضله قلبی ب    ( کبدالف

 شود؟گالاکتوز می -سوءجذب گلوکزاختلال در کدام ناقل باعث ایجاد اسهال آبکی شدید در نوزادان و   .۲

 GLUT1د(                      SGLT-1ج(               GLUT5ب(                GLUT2الف( 

 میزان نشاسته مقاوم در کدام بیشتر است؟ .۳

 ها    د( گوشت            ج( حبوبات              ها                    ب( میوه   الف( غلات          

 قندهای عمده موجود در عسل کدامند؟ .۴

 د( گلوکز و فروکتوز  کتوز           ج( فروکتوز و گالا  ب( گالاکتوز و فروکتوز         الف( گلوکز و گالاکتوز             

 شود؟در کدام ماده غذایی دیده می RS2یا  β-type- X-ray نشده با الگویهای کریستال ژلاتینهگرانول .۵

 د( گوشت    ج( موز            ب( حبوبات             الف( غلات         

 کدام گزینه در مورد اثر فروکتوز بر سلامتی صحیح نیست؟ .۶

 کند.ب( سرکوب گرلین پس از مصرف غذا را مهار می  شود.           ( موجب افزایش غلظت لپتین در گردش میالف 

 د( اثری در افزایش ترشح انسولین ندارد.  تر از گلوکز است.                                      ج( لیپوژنیک

 قند تجمع بیشتری در لومن روده خواهد داشت؟مالتاز، کدام  -درصورت اختلال در عملکرد آنزیم سوکراز .۷

 ( تره هالوزد   ج( ساکاروز             ب( مالتوز                الف( ایزومالتوز               

 رود؟کار میسوءجذب قندها بهکدام تست برای ارزیابی  .۸

 گیری قند خوند( اندازه لاکتولوز مدفوعی گیری ج( اندازه  ب( تست هیدروژن تنفسی  گیری قند در ادرارالف( اندازه

 است؟ RS1کدام حاوی  .۹

 د( لوبیا   زمینی ج( سیب    ب( موز    الف( گندم

 ؟است نادرستکدام عبارت  .۱۰

 شود.دکستروز همان گلوکزی است که پس از هیدرولیز نشاسته ذرت حاصل میالف( 

   وجود دارند ۱به  ۱تصل است که به نسبت قند اینورت شکلی از قند به صورت گلوکز و فروکتوز غیر م ب(

   شودمالتوز طی هضم از هیدرولیز پلیمرهای نشاسته حاصل میج( 

 ارزش شیرینی مالتوز مشابه لاکتوز استد( 

 ؟ارزش شیرینی کدام یک از موارد زیر از بقیه کم تر است .۱۱

 لاکتوزد(      گلوکزج(     مالتوزب(    فروکتوزالف( 

 باشد؟می صحیحرد هضم نشاسته کدام گزینه در مو .۱۲

 شودفعال می ۴کمتر از  PHآمیلاز بزاقی در محیط اسیدی معده با  الف( 

   شودعملکرد آنزیم آمیلاز پانکراس در معده شروع شده  و در دوازدهه غیر فعال می ب(

  را بشکند ۶به  ۱وندهای آلفا تواند پیدارد  و نمی ۴به  ۱آنزیم آمیلاز پانکراس اثر کمی در شکستن پیوندهای آلفا ج( 

 د محصول عملکرد آنزیم مالتاز استدکسترین محدود( 

 ؟فعالیت هیدرولازی کدام آنزیم گوارشی از بقیه بیشتر است .۱۳

 آلفا دکسترینازد(     گلوکوآمیلازج(     ساکرازب(     لاکتازالف( 
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 ؟باشدمی غلطکدام عبارت  .۱۴ 

  مقدار آمیلوپکتین موجود در سیب زمینی از ذرت بیشتر است ب(  از ذرت بیشتر استمقدار آمیلوز موجود در سیب زمینی  الف( 

 مقدار آمیلوپکتین موجود در ذرت از گندم بیشتر استد(    مقدار آمیلوز موجود در گندم از ذرت بیشتر استج( 

 ؟باشدکدام یک از اثرات اسیدهای چرب کوتاه زنجیر حاصل از نشاسته مقاوم نمی .۱۵

 تحریک تقسیم میتوز د(  متابولیسم پروتئینج(  ایجاد حس سیریب(   انسولین و متابولیسم قند  ترشحالف( 

-----و در نتیجه عملکرد  -----دکستروز محصول هضم پلی ساکارید بزرگ و خطی گلوکز با طول زنجیره متوسط است که از نشاسته دارای مقادیر بالای  .۱۶

 شود.حاصل می

  آلفا آمیلاز  -آمیلوزب(     آلفا آمیلاز    -شعاب آمیلوپکتین دارای انلف( ا

 ایزومالتاز      —آمیلوز د(    ایزومالتاز      — آمیلوپکتین دارای انشعابج( 

 به گلوکز تبدیل میشود. -----است که توسط  -------دکسترین محدود نتیجه تجزیه  .۱۷

 آلفا آمیلاز         -وزآمیلب(     ایزومالتاز      - آمیلوپکتین دارای انشعاب( الف 

 ایزومالتاز —آمیلوز د(    آلفا آمیلاز    -آمیلوپکتین دارای انشعاب( ج

 باشد؟می غلطکدام یک در مورد گلیکوژن  .۱۸

 گیردباشد که مستقیما برای حفظ قند خون مورد استفاده قرار میمیزان گلیکوژن کبد بیشتر از گلیکوژن عضله می الف( 

 شودبرابر می ۵ له با ورزشمیزان گلیکوژن عض ب(

  گلیکوژن عضله فقط برای تامین انرژی خود عضله است و برای حفظ قند در دسترس نیستج( 

 تواند گلیکوژن را ذخیره نمایدمیساعته  ۱۸کیلوگرمی تنها برای یک دوره  ۷۰یک مرد متوسط د( 

 ؟باشدکدام یک ناقل گلوکز در مغز می .۱۹

               GLUT4 د(               GLUT3ج(                GLUT2ب(                    GLUT1الف( 

 ؟باشدمی درستهای گلوکز  کدام عبارت در مورد ناقل .۲۰

 در انسان و جوندگان با چاقی ارتباط دارد GLUT3افزایش بیان ناقل  الف( 

 باشدناقل اصلی فروکتوز در روده باریک می GLUT2 ب(

                       توانایی انتقال فروکتوز را دارند GLUT4و   GLUT2 فقط ج( 

 کندلانی در حال استراحت ایفا میهای عضنقش اصلی را در کنترل ورود گلوکز به سلول GLUT1د( 

 گردد.می --------و فلوریزین سبب مهار ---------فلوریتین سبب مهار  .۲۱

  GLUT3 – GLUT4 د(  GLUT1- SGLT ج(  SGLT – GLUT2  ب(   SGLT – GLUT1الف(

 ها ممکن است به عملکرد موثر ورود گلوکز به مسیر گلیکولیتیک کمک کند.های اطراف سیاهرگدر هپاتوسیت ------وجود  .۲۲

           GLUT4 د(               GLUT3ج(                GLUT2ب(                    GLUT1الف( 

 ؟باشدمی غلط  کدام عبارت در مورد قندهای الکلی .۲۳

 میزان کالری قندهای الکلی کمتر از شکر است. الف( 

 کنندقندهای الکلی پاسخ گلایسمی کمتری را نسبت به شکر ایجاد می ب(

 یکی از فواید استفاده از قندهای الکلی عدم آسیب به دندان و عدم پوسیدگی دندان استج( 

 ی نداردنبی خاصمصرف بیش از اندازه و زیاد این محصول عوارض جاد( 

 ای در افزایش تری گلیسیرید خون دارند؟ها نقش عمدهکدام کربوهیدرات .۲۴

           فروکتوز و ساکاروز د(           گلوکز و گالاکتوزج(               گلوکز و ساکاروزب(             فروکتوز و گلوکزالف( 

 ؟باشدمی غلطکدام عبارت در مورد فروکتوز   .۲۵

 شودفروکتوز سبب افزایش غلظت هورمون لپتین در خون می ب(    توز لیپوژنیک تر از گلوکز استفروک الف( 

 تواند سبب افزایش دریافت غذا و چاقی گردد.مصرف زیاد فروکتوز مید(     فروکتوز تاثیری بر سرکوب گرلین نداردج( 
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روزانه باشد و بر اساس توصیه انجمن قلب آمریکا، حد بالای دریافت کالری از  کل کالری -----شکر و قندهای ساده نباید بیشتر از  WHOبه توصیه    .۲۶ 

 کیلوکالری برای مردان است --------کیلوکالری در روز برای زنان و  -----قندهای ساده 

       ۱۵۰ - ۱۰۰ -درصد ۵ د(              ۱۵۰ - ۱۵۰ -درصد ۱۰ج(             ۱۰۰ - ۱۵۰ -درصد ۵ب(                  ۱۵۰ - ۱۰۰ -درصد ۱۰الف( 

 کدام یک از فاکتورهای رونویسی زیر نقشی در متابولیسم کربوهیدرات ندارد؟ .۲۷

           CHREBP د(               SREBP-1cج(                SREBP-2ب(                        SREBP-1aالف( 

 ؟باشدمی غلطکدام گزینه در مورد گالاکتوز   .۲۸

 در جذب گلوکز و گالاکتوز مشابه است GLUTE 2و   SGLT1های ملکرد ناقلع الف( 

 یابددر صورت مصرف گالاکتوز بدون گلوکز غلظت آن در پلاسما افزایش می ب(

 شودگالاکتوزومی کلاسیک  به دلیل نقص در آنزیم گالاکتوکیناز ایجاد میج( 

 ا از گلوکز سنتز کرده و در موارد مورد نیاز استفاده نماید.تواند آن رحتی در صورت عدم مصرف گالاکتوز، بدن مید( 

 ؟باشدمی صحیحکدام گزینه در مورد بار و شاخص گلایسمی   .۲۹

 دریافت غذاهای با بار گلایسمی پایین تر با کاهش وزن همراه است و بالعکس. الف( 

 له نشان داده اند مطالعات اخیر تاثیر معنادار شاخص گلایسمی را بر سطح هموگلوبین گلیکوزی ب(

 کندشاخص گلایسمی سرعت افزایش قند خون را بررسی میج( 

 آیدو سپس ضرب در مقدار کربوهیدرات غذا به دست می ۱۰۰شاخص گلایسمی از تقسیم بارگلایسمی بر عدد د( 

 شده است؟ ماهه به ترتیب چقدر تعیین ۷ -۱۲ماهه و شیرخواران  ۵-۶( کربوهیدرات برای اطفال AIدریافت کافی  ) .۳۰

   ۹۵-۱۳۰د(    ۹۵ -۶۰ج(     ۱۳۰ -۹۰ب(    ۱۲۰ -۶۰الف( 
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 انرژی

 
ترکیب  -است )انرژی REEکننده اصلی مصرف انرژی استراحت یا کننده و پیشگوییبافت فعال متابولیکی بدن بوده و از عوامل تعیین LBMیا  FFMج/  .۱

 بدن(.

 -درصد است )انرژی ۱۰درصد و در مورد غذای مخلوط  ۳۰تا  ۲۰تئین و برای پرو درصد ۵تا  ۰چربی درصد،  ۱۰تا  ۵ها اثر گرمایی غذا برای کربوهیدراتد/  .۲

 اثر گرمازایی غذا(.

< رژیم مخلوط< پروتئین< کربوهیدراتشده. ترتیب ضریب تنفسی: مصرف 2Oتولیدشده به  2Coهای تعریف ضریب تنفسی= نسبت تعداد مولکولالف/  .۳

 ضریب تنفسی(. -چربی )انرژی

 ۲۶درجه تب متابولیسم را  ۲یابد. پس درصد افزایش می ۱۳گراد میزان متابولیسم درجه سانتی ۳۷ش در حرارت بدن بیش از ازای هر درجه افزایبهالف/  .۴

 دهد.درصد افزایش می

 ضریب تنفسی( -درصد کربوهیدرات است. )انرژی ۷۰است پس ضریب تنفسی چربی  ۷/۰و چربی  ۱ضریب تنفسی کربوهیدرات ج/  .۵

شود عنوان یک روش استاندارد طلایی برای تعیین نیاز و تعادل انرژی در انسان در نظر گرفته میبه TEEدار شده برای تعیین انتکنیک آب دو بار نشج/  .۶

 دار شده(.آب دو بار نشان -)انرژی

 نوزادان و کودکان(. -کیلوکالری نیاز است )انرژی ۵۰۰گرم  ۱۰۰کیلوکالری انرژی نیاز است. پس برای  ۵طور متوسط به ازاء هر گرم بافت جدید بهبهب/  .۷

وان تنها عنوزن بهتواند بر کل انرژی مصرفی مؤثر باشد، ولی اگرچه در شیرخواران و کودکان خردسال متغیرهایی نظیر سن، جنس و نوع تغذیه مید/  .۸

 (.EERبررسی معادلات  -)انرژیشده است بینی کل انرژی مصرفی در کودکان تعیینعامل پیش

 بارداری و شیردهی(. -است )انرژی BMRافزایش در درصد  ۵۰در اواخر بارداری جنین مسئول ب/  .۹

 متری غیرمستقیم(.کالری -باشد )انرژی شی استقامتی شدیدساعت بعد از فعالیت ورز ۱۴ساعت بعد از فعالیت ورزشی متوسط و  ۲آزمایش باید حداقل  ج./ .۱۰

 ترکیب بدن(. -های با میزان متابولیکی بالا هستند )انرژیها جزء ارگانکبد، مغز، قلب، طحال و کلیهالف/  .۱۱

ضریب  -)انرژی انرژی کل مازادکربوهیدرات یا در ارتباط است؛ یعنی دریافت  خالص چربی )لیپوژنز(میزان ضریب تنفس بالاتر از یک، با سنتز الف/  .۱۲

 تنفسی(.

عضلات  طی فعالیتکه شوند، درحالیعمدتاً توسط عضلات اکسید می اسیدهای چرب آزاد( post absorptive state) پس از جذبدر وضعیت الف/  .۱۳

 کننده اکسیداسیون مواد غذایی در بدن(.عوامل تعیین -کنند )انرژیخود استفاده می ذخایر گلیکوژناز 

عوامل مؤثر  -کند )انرژیدرصد زیاد می ۵بار متابولیکی را تا حدود  عرقدلیل افزایش فعالیت غدد درجه فارنهایت به ۸۶ورزش کردن در دمای بالاتر از ب/  .۱۴

 ، آب و هوا(.REEبر 

 برآورد نیازهای انرژی(. -شود )انرژیدرنظر گرفته میوزن، قد، سن و جنس  Mifflinمعادله در د/  .۱۵

های متفاوت رابطه دارند و های خاص با شدتگیری هستند که با میزان متابولیسم فرد طی انجام فعالیتهای متابولیکی واحدهای اندازهعادلمج/  .۱۶

 (.MET-شوند )انرژیبیان می REEضریبی از صورت به

برای  درصد ۶۰تا  ۴۵برای فعالیت متوسط و  درصد ۴۰تا  ۲۵برای فعالیت کم،  درصد ۲۰تا  ۱۰به میزان  REEافزایش  TEEیک راه ساده برای تخمین ب/  .۱۷

 (.TEEبرآورد  -فعالیت شدید است )انرژی

شود. عنوان یک روش استاندارد طلایی برای تعیین نیاز و تعادل انرژی در انسان در نظر گرفته میبه TEEدار شده برای تعیین تکنیک آب دو بار نشانب/  .۱۸

دار آب دو بار نشان -تواند از اختلاف بین میزان دفع هیدروژن و اکسیژن از بدن برآورد شود )انرژیمی 2COکه تولید  این روش بر این اصل استوار است

 شده(.



 

۱۳۱ 
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درصد است. پس  ۱۰و در مورد غذای مخلوط درصد  ۳۰تا  ۲۰پروتئین و برای درصد  ۵تا  ۰چربی درصد،  ۱۰تا  ۵ها اثر گرمایی غذا برای کربوهیدراتب/  .۱۹

 اثر گرمازایی غذا(. -برد )انرژیپروتئین انرژی مصرفی را بیشتر بالا می رژیم پر

 (.MET -است )انرژی ۷۰ازای کیلوگرم وزن بدن در هر ساعت بیان شود. پس پاسخ کیلوکالری به ۱صورت تواند بهمعادل متابولیکی میج/  .۲۰

ها درصد در کربوهیدرات ۲۵ ها،تولیدشده در اکسیداسیون چربی ATPدرصد از  ۱۰سازی منجر به اتلاف فرآیندهای انتقال، ذخیره، چرخه مجدد و فعالب/  .۲۱

 ها(.تولیدشده از درشت مغذی ATPمیزان  -شود )انرژیهای رژیم غذایی میدرصد در پروتئین ۴۵و 

 .ترکیب بدن( -)انرژی است REEتغییرات در  درصد ۵۰-۸۰مسئول حدود  FFMج/  .۲۲

 (EERبررسی معادلات  -است ) انرژی نوزادان و خردسالانها به جز یت بدنی برای تمام گروهشامل ضریب فعال EERمعادلات چ/  .۲۳

و برای پسران و دختران دارای  و بیشتر ۲۵برای بالغین دارای اضافه وزن و یا در خطر اضافه وزن بر اساس شاخص توده بدنی  EERمحاسبات  /الف .۲۴

 (.EERبررسی معادلات  -) انرژی صورت گرفته ست  ۸۵بالای توده بدنی  اضافه وزن و یا در خطر اضافه وزن بر اساس صدک 

 بارداری و شیردهی( -در روز است ) انرژی کیلوکالری ۴۰۰ماهه دوم  ۶کل انرژی مورد نیاز برای شیردهی در با فرض کاهش نیافتن وزن بیشتر  /ج .۲۵

)  درصد است ۱۰درصد و در  غذاهای مخلوط  ۳۰تا   ۲۰ها درصد، برای پروتئین ۵ا ت ۰درصد، برای چربی  ۱۰تا  ۵اثر گرمازایی غذا برای کربوهیدرات  /ب .۲۶

 .اثر گرمازایی غذا( -انرژی

 .ها و عوامل موثر بر آن(تولید شده از درشت مغذی ATPمیزان  -) انرژی /د .۲۷

آن  درصد ۵۰است و   گرمازایی اجباریآن برای  درصد ۵گیرد، حدود در دسترس بدن قرار می ATP صورتانرژی موجود در غذا به  درصد ۴۵تقریبا ب/  .۲۸

 رود.می هدرنیز 

اسیدهای تواند از استفاده کند است ولی نمی اجسام کتونیمی تواند از -سوخت ترجیحی مغز گلوکز است ولی در زمان تطابق با گرسنگی مطلق /ج .۲۹

 (استفاده کند )انرژی/ عوامل تعیین کننده اکسیداسیون مواد غذایی در بدن چرب

 است FFMتخمینی از  RMRمیزان شود، بنابراین های مصرف انرژی را شامل میدرصد از تفاوت ۸۰تا  ۵۰در افراد مختلف  FFM توده بدون چربی یا /ب .۳۰

 .ترکیب بدن(  -) انرژی

ساله به  ۶۰تا  ۴۰زن و مرد  ۴۵۰روی  شده بر یا آب دوبار نشان دار DLWبا استفاده از روش  OPENای به نام برای بالغان در مطالعه DRIمعادلات  /ج .۳۱

 .دست آمده است )انرژی/ برآورد انرژی مصرفی در بزرگسالان(

 .(Mifflin-St.Jeorمعادلات  -) انرژیکنند استفاده می وزنو یا تنها  از وزن و قد BMRبرای محاسبه  Schofieldمعادلات  /د .۳۲

 (REEسایر عوامل موثر بر  -) انرژی درصد از سفیدپوستان کم تر است ۱۰تا  ۵حدود  BMRآمریکایی  -در سیاهپوستان آفریقایی /ج .۳۳

های یابد و این افزایش به دلیل توده بدون چربی آن هاست و از تفاوتدر مردانی که فعالیت متوسط تا شدید دارند، میزان متابولیسم افزایش می /ب .۳۴

 .شود، نه نوع فعالیت ) انرژی/ گرمازایی فعالیت(فردی ناشی می

اکسیداسیون  ،درصد شود ۵۰از  بیشتر Vo2Maxدهد و در ورزش هایی که درصد رخ می ۴۵معادل  Vo2Maxحداکثر اکسیداسیون چربی در  /الف .۳۵

 .) انرژی/ گرمازایی فعالیت( یابدمیکاهش اسیدهای چرب آزاد 

 باشد )انرژی/ ضریب تنفسی(.می ۶۵/۰ ≤و برای کتوژنز معادل  ۸۱/۰تا  ۶۹/۰برای اسیدهای چرب آزاد معادل  RQمقدار  /الف .۳۶

 جدول(. -) انرژی/ محاسبه نیاز انرژی بر اساس دریافت انرژی /د .۳۷

کیلوکالری در هر سال  ۷کیلوکالری در سال برای مردان و  ۱۰که به دلیل افزایش سن اتفاق میفتد تقریبا برابر  TEEمشخص شده است که کاهش در  /ج .۳۸

 ی مصرفی در بزرگسالان(.برای زنان است )انرژی/ برآورد انرژ 

 ها در مصرف انرژی متابولیسم(.ها و بافت) انرژی/ خلاصه جدول سهم ارگان /ب .۳۹

 ها در مصرف انرژی متابولیسم(.ها و بافت) انرژی/ خلاصه جدول سهم ارگان /الف .۴۰

 ) انرژیفرادی که نیازمند مراقبت ویژه هستند استفاده شودتواند برای بیماران، افراد صدمه دیده و یا ابرای افراد سالم کاربرد دارد و نمی DLWروش  /ج .۴۱

 آب دوبار نشان دار شده(–
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 : کربوهیدرات۲پاسخنامه  گام کنکور  - تغذیه میکروگام

 

 کربوهیدرات

 
میزان انتقال گلوکز  شود.یافت می ی قلبیای و عضلهعضله اسکلتی و بافت چربی سفید و قهوهناقل گلوکز حساس به انسولین است که در  :4Glutالف/  .۱

های حاوی ناقلین یابد؛ زیرا ترشح انسولین منجر به حرکت وزیکولبرابر افزایش می ۳۰تا  ۲۰قیقه پس از ترشح انسولین د ۳تا  ۲های بافت چربی از سلول

 ناقلین گلوکز(. -کربوهیدرات -باشد )تغذیه اساسیبرابر می ۱۵تا  ۱۲های دقیق حاکی از افزایش انتقال گلوکز به میزان گیریشود. اندازهها میبه غشای سلول

شود. که شدید در نوزادان با این نقص می اسهال آبکیاز روده شده و درنتیجه باعث ایجاد  هاموجب منع جذب هگزوز SGLT-1جهش و اشکال در  /ج .۲

 ناقلین گلوکز(. -کربوهیدرات -)تغذیه اساسی گردد. در این مورد باید غذاهای حاوی گلوکز و گالاکتوز از رژیم حذف شوندگالاکتوز می -سوءجذب گلوکزباعث 

دهد )تغذیه درصد وزن خشک را تشکیل می ۵/۳تا  ۱زمینی و در سیب درصد ۷/۵تا  ۵/۳حبوبات درصد و در  ۲تا  ۴/۰( در غلات RSمقاوم ) نشاستهج/  .۳

 نشاسته مقاوم(. -کربوهیدرات -اساسی

. در تجارت )در تهیه شیرینی و بستنی( وجود دارند ۱/۱نسبت باشد که به د/ قند اینورت یک شکل طبیعی از قند، و گلوکز و فروکتوز غیرمتصل می .۴

عسل یک نوع قند اینورت است که از گلوکز و های کوچکتری دارد. باشد و کریستالتر از مقادیر مساوی سوکروز میگیرد؛ زیرا شیرینمورداستفاده قرار می

 .کربوهیدرات( -)تغذیه اساسیت لاکتوز از گلوکز و گالاکتوز تشکیل شده اس فروکتوز تشکیل شده است.

نشده های کریستال ژلاتینهگرانول: 2RS -۲  های نیمه آسیاب شدهغلات و دانهمحصور یا غیرقابل دسترس در  : نشاسته1RS -۱شامل سه دسته است:  RSج/  .۵

( )تغذیه ژلاتینه  که با حرارت مرطوب ایجاد شده است در اثر سردکردن نشاسته: آمیلوز رتروگراد )3RS -۳ زمینیموز و سیبدر   ray-X -type-βبا الگوی 

 نشاسته مقاوم(. -کربوهیدرات -اساسی

دو هورمون مهم در تنظیم درازمدت دریافت مواد غذایی و تعادل انرژی هستند که هر دو بر سیستم عصبی مرکزی اثر کرده و  انسولین و لپتینالف/  .۶

لپتین آدیپوسایتوکین  دهند.کردن سیستم عصبی سمپاتیک انجام میشوند و این عمل را با فعالمی موجب مهار دریافت غذا و افزایش انرژی مصرفی

کند طور غیرمستقیم عمل میبه. انسولین باشددهنده ذخایر انرژی میمترشحه از بافت چربی که با درصد چربی بدن همبستگی دارد و اولین سیگنال

شوند و بنابراین لپتین در مقابل چربی و فروکتوز موجود در غذا موجب ترشح انسولین نمی، شودط بافت آدیپوز میترتیب که موجب تولید لپتین توساینبه

هورمون باعث شود. ترشح این تولید می توسط معدهعمدتاً هورمونی است که در تنظیم بلندمدت تعادل انرژی نقش آنابولیک دارد،  گرلینیابد. افزایش نمی

شود ولی چربی طور طبیعی پس از مصرف غذا سرکوب میترشح گرلین  به. شودو نیز کاهش اکسیداسیون چربی میا اثر بر هیپوتالاموس بافزایش اشتها 

 -تغذیه اساسیافزایش دریافت غذا  ) ←کاهش غلظت لپتین در خون و عدم سرکوب گرلین ←طور کلی فروکتوز و  فروکتوز اثری بر سرکوب آن ندارد. به

 .تنظیم درازمدت دریافت مواد غذایی و هموستاز انرژی( -راتکربوهید

مالتاز، منجر به اسهال  -باشند: الف( کمبود آنزیم سوکراز گردد شامل موارد زیر میها عملکردشان مختل میهایی که در عدم تحمل کربوهیدراتج/ آنزیم .۷

سوءجذب گلوکز و گالاکتوز، منجر به اسهال  ج(گردد، اسهال پس از مصرف شیر می کمبود لاکتاز، منجر بهشود، ب( پس از مصرف غذاهای حاوی سوکروز می

مقدار کم لاکتوز که در یک  گردد.کمبود تره هالاز، منجر به عدم تحمل تره هالوز موجود در قارچ مید( شود و پس از مصرف گلوکز، گالاکتوز و یا لاکتوز می

 .کربوهیدراتم تحمل کربوهیدرات( -شود )تغذیه اساسیتوانند لاکتوز را هضم کنند تحمل میاکثر افراد که نمی لیتری شیر وجود دارد، توسطمیلی ۲۵۰فنجان 

کربوهیدرات،  -)تغذیه اساسی: تست هیدروژن بازدمی و تست تحمل قند هستند های تشخیصی ارزیابی وضعیت هضم و جذب کربوهیدراتتستب/  .۸

 های تشخیصی(.تست

-B-type-xنشده با الگوی های کریستال ژلاتینه: گرانولRS2های نیمه آسیاب شده است. حصور یا غیرقابل دسترس در غلات و دانه: نشاسته مRS1الف/  .۹

ray زمینی و در موز و سیبRS3کربوهیدرات،  -: آمیلوز رتروگراد )در اثر سردکردن نشاسته ژلاتینه که با حرارت مرطوب ایجاد شده است( )تغذیه اساسی

 ته مقاوم(.نشاس

 (.ارزش شیرینی انواع شکرها جدول کربوهیدرات، -)تغذیه اساسی ارزش شیرینی مالتوز مشابه گالاکتوز است /د .۱۰

 -)تغذیه اساسیفروکتوز< قند اینورت< ساکروز و گزیلیتول< گلوکز< سوربیتول< مانیتول< گالاکتوز و مالتوز< لاکتوز  ترتیب ارزش شیرینی قندها:د/  .۱۱

 (.ارزش شیرینی انواع شکرها دولج کربوهیدرات،
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 (.تجزیه نشاسته  کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیج/  .۱۲

 (.های گوارشیجدول مقایسه فعالیت هیدرولازی آنزیم کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیج/  .۱۳

 های گیاهی(ین در نشاستهمحتوای آمیلوز و آمیلوپکت-کربوهیدرات -)تغذیه اساسیمقدار آمیلوز : گندم< ذرت< سیب زمینی< برنج< تاپیوکا الف/  .۱۴

حس سیری، تاثیرات ایجاد های کولون انسان وحیوانات، ممانعت از تخلیه معده و اسیدهای چرب کوتاه زنجیر توانایی تحریک تقسیم میتوز در سلولج/  .۱۵

 (.نشاسته مقاوم کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیمفید بر ترشح انسولین و متابولیسم قند و چربی دارد 

و در نتیجه عملکرد  آمیلوزمحصول هضم پلی ساکارید بزرگ و خطی گلوکز با طول زنجیره متوسط است که از نشاسته دارای مقادیر بالای  زب/ دکسترو .۱۶

 (.دکسترین و دکسترین محدودکربوهیدرات، -)تغذیه اساسیشود حاصل می آلفا آمیلاز

 ایزومالتازشود که توسط آمیلاز تجزیه نشده است و سپس توسط آنزیم اصل میح آمیلوپکتین دارای انشعابدر نتیجه تجزیه  الف/ دکسترین محدود .۱۷

 (.دکسترین و دکسترین محدود کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیگردد تبدیل می گلوکزبه 

 (گلیکوژن-کربوهیدرات -)تغذیه اساسیباشد گرم می ۹۰گرم است در حالی که گلیکوژن کبد حدود  ۱۵۰مقدار گلیکوژن عضلات الف/  .۱۸

 ناقلین گلوکز( -کربوهیدرات -)تغذیه اساسیباشد ناقل اصلی گلوکز در مغز می GLUT3ج/  .۱۹

ناقل اصلی فروکتوز در روده باریک   GLUT5 در انسان و جوندگان با چاقی ارتباط دارد، GLUT4افزایش بیان ناقل غلط هستند زیرا  ۳و  ۲، ۱های گزینهد/  .۲۰

 ناقلین گلوکز( -کربوهیدرات -)تغذیه اساسی ی انتقال فروکتوز را دارندتوانای GLUT5و   GLUT2باشد و فقط می

)تغذیه باشد می SGLTشود در حالی که فلوریزین سبب یک ترکیب با تمایل رقابتی بالا برای جایگاه قند در می ۵تا  GLUT ۱فلوریتین سبب مهار ج/  .۲۱

 .گلوکز( -هم انتقالی سدیم  -کربوهیدرات -اساسی

 (.های اصلی مقاومت به انسولینمکانیسم کربوهیدرات، -اساسی)تغذیه الف/  .۲۲

قندهای  کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیمصرف بیش از اندازه و زیاد قندهای الکلی ممکن است اثر ملین داشته و عوارض گوارشی در پی داشته باشدد/  .۲۳

 (.الکلی

تنظیم  کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیای در افزایش تری گلیسیرید خون دارند ها به ویژه فروکتوز و ساکاروز نقش عمدهبه طور کلی کربوهیدراتد/  .۲۴

 (.های خونچربی

تاثیر دراز مدت کربوهیدرات، -)تغذیه اساسی شود افزایش دریافت غذاتواند سبب می عدم سرکوب گرلیندر خون و  کاهش غلظت لپتینبا  فروکتوزب/  .۲۵

 (.دریافت مواد غذایی و هموستاز انرژی

 (.دریافت غذایی مرجع برای کربوهیدرات  کربوهیدرات، -تغذیه اساسی) الف/ .۲۶

 (.یکپارچگی متابولیسم کربوهیدرات و چربیکربوهیدرات،  -)تغذیه اساسی در سنتز کلسترول دخالت دارد SERBP-2ب/  .۲۷

 (.گالاکتوز  کربوهیدرات، -)تغذیه اساسی دشوایجاد میفسفات یوریدیل ترانسفراز  -۱ -گالاکتوزبه دلیل نقص در آنزیم   گالاکتوزومی کلاسیکج/  .۲۸

 (.نمایه گلایسمی کربوهیدرات  کربوهیدرات، -)تغذیه اساسیالف/  .۲۹

 -)تغذیه اساسیگرم در روز تعیین شده است ۹۵ماهه  ۷-۱۲و برای شیرخواران  ۶۰ماهه  ۶تا  ۵( کربوهیدرات برای اطفال AIج/ دریافت کافی ) .۳۰

 (.کربوهیدرات  دریافت غذایی مرجع برای کربوهیدرات،

 



 

 
 

 

 

 مراجعه فرمایید. GamKonkur.comجهت کسب اطلاعات بیشتر و قیمت دقیق محصولات به سایت ما به نشانی 

 هاکلاس

 نام صفحه /و ساعت روز تخفیف توضیحات / هدیه

شیمی و فیزیولوژی + جزوه و سری گام به گام تغذیه، بیو

 مرحله آزمون آنلاین( ۱۴ هدیه رایگان:ها + )فیلم
 کلاس گام برتر تغذیه پنجشنبه و جمعه قسط ۴درصد یا  ۱۰

 کلاس گام به گام تغذیه جمعه پنجشنبه و قسط ۲یا  درصد ۱۰ ها+ جزوه و فیلم

 کلاس گام به گام بیوشیمی پنجشنبه قسط ۲یا  درصد ۱۰ ها+ جزوه و فیلم

 کلاس گام به گام فیزیولوژی جمعه قسط ۲یا  درصد ۱۰ ها+ جزوه و فیلم

 هافیلم

سری گام به گام تغذیه، بیوشیمی و فیزیولوژی + جزوه 

 لاین(مرحله آزمون آن ۱۴ هدیه رایگان:+ )
 فیلم گام برتر تغذیه ساعت ۳۲۰ قسط ۴درصد یا  ۱۰

 فیلم گام به گام تغذیه ساعت ۱۴۰ قسط ۲یا  درصد ۱۰ + جزوه

 فیلم گام به گام بیوشیمی ساعت ۹۵ قسط ۲یا  درصد ۱۰ + جزوه

 فیلم گام به گام فیزیولوژی ساعت ۸۰ قسط ۲یا  درصد ۱۰ + جزوه

 جزوات

 جزوه گام برتر تغذیه جلد ۴ درصد ۱۰ وشیمی و فیزیولوژیسری گام به گام تغذیه، بی

 جزوه گام به گام تغذیه جلد ۲ - درسنامه کامل + تست

 جزوه گام به گام بیوشیمی جلد ۱ - درسنامه کامل + تست

 جزوه گام به گام فیزیولوژی جلد ۱ - درسنامه کامل + تست

 سری میکروگام جلدیتک  - های تالیفی با پاسخنامه تشریحیتست مجموعه

 بسته گام آخر تغذیه جلد ۳ درصد ۱۰ سری گام آخر تغذیه، بیوشیمی و فیزیولوژی

 جزوه گام آخر تغذیه تک جلد - خلاصه درسنامه

 جزوه گام آخر بیوشیمی تک جلد - خلاصه درسنامه

 جزوه گام آخر فیزیولوژی تک جلد - خلاصه درسنامه

 آزمون

 ای های مرحلهآزمون مرحله ۱۴تا  ۱ درصد ۱۰ تکمیلی + پاسخنامه تشریحی آزمون آنلاین + کارنامه

 مشاوره

 مشاوره  ماه ۹و  ۶، ۳ درصد ۲۰تا  ریزی شخصی + مشاوره انگیزشیمشاوره تلفنی + برنامه


