SA1_05 認識營養素(2)：維生素與礦物質


第五課  認識營養素(2)：維生素與礦物質

	1191
	Q
	
以下哪些維生素是必須由食物中攝取？ 



(1)
維生素A


(2)
維生素B群



(3)
維生素D


(4)
維生素K


A
(1)(2)


B
(1)(4) 


C
(2)(3) 


D
(3)(4)


	
	

	1191
	A
	
A

	
	

	1192
	Q
	
以下哪些維生素較容易在烹調過程中流失？



(1)
維生素A


(2)
維生素B群



(3)
維生素C


(4)
維生素D


A
(1)(2)


B
(1)(4) 


C
(2)(3) 


D
(3)(4)


	
	

	1192
	A
	
C


	
	

	1193
	Q
	
以下哪項對維生素的描述是正確的？ 



A
維生素按照重要性分類，次序由A開始排列



B
維生素可分為水溶性和脂溶性兩種



C
攝取過量維生素不會影響人體健康



D
缺乏維生素會感到沒有氣力


	
	

	1193
	A
	
B


	
	

	1194
	Q
	
班中一位同學不幸在旅行時跌斷了肋骨，以下哪種維生素最能幫助他盡快復原？


A
維生素A


B
維生素B群


C
維生素C


D
維生素D


	
	

	1194
	A
	
D
	
	

	1195
	Q
	
以下哪項關於維生素B群的描述正確？



(1)
維生素B有多種，統稱為B群。它們大致可在同一食物中攝取



(2)
維生素B群可從植物及動物類食物中攝取，因此它既是脂溶性，

也是水溶性



(3)
全麥食品是維生素B群的一個重要食物來源


A
(1)(2)


B
(1)(3)


C
(2)(3)


D
(1)(2)(3)


	
	

	1195
	A
	
B


	
	

	1196
	Q
	
如果我們只進食動物類食品，抗拒進食植物類食品，最容易缺乏哪種維生素？


A
維生素A


B
維生素B群


C
維生素C


D
維生素D


	
	

	1196
	A
	
C


	
	

	1197
	Q
	
以下哪項關於鐵質的描述是正確？



(1)
鐵質不足或攝取過量均會對身體造成不良影響



(2)
面色蒼白、容易疲倦和時常頭暈是貧血的徵狀，需要多吸收鐵質

以製造更多紅血球



(3)
概括而言，深紅色的肉類和深綠色的蔬菜含有豐富的鐵質


A
(1)(2)


B
(1)(3)


C
(2)(3)


D
(1)(2)(3)


	
	

	1197
	A
	
D


	
	

	1198
	Q
	
我們可從哪些食物同時攝取豐富的鈣質和磷質？



(1)





(2) 



(3)
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 奶類食品


 大豆類食品


  蔬菜


A
(1)(2)


B
(1)(3)


C
(2)(3)


D
(1)(2)(3)


	
	

	1198
	A
	
A


	
	

	1199
	Q
	
以下哪些營養素有助保持細胞運作正常？


A
鐵質、鈉質


B
鈣質、磷質


C
鐵質、鈣質


D
磷質、鈉質

	
	

	1199
	A
	
D


	
	

	1200
	Q
	
以下哪些營養素含抗氧化功能？



(1)
胡蘿蔔素



(2)
維生素C



(3)
鈣


A
(1)(2)


B
(1)(3)


C
(2)(3)


D
(1)(2)(3)


	
	

	1200
	A
	
A


	
	

	1201
	Q
	
以下哪些食物含豐富的抗氧化劑？



(1)
 





(2)
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芒果  
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豬油  



(3)






(4)
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 白米

[image: image7.jpg]


蕃茄


A
(1)(2)

B
(1)(4) 


C
(2)(3) 

D
(3)(4)


	
	

	1201
	A
	
B


	
	

	1202
	Q
	
以下哪項是維生素A的主要功能？(請於適當方格內加上√號，可選多項)


□
(1)
增強微弱光線下的視力




□
(2)
保護皮膚組織


□
(3)
保護呼吸系統的薄膜組織


□
(4)
治療肺病


	
	

	1202
	A
	
(1)、(2)、(3)


	
	

	1203
	Q
	
下列哪種是攝取維生素D的途徑？(請於適當方格內加上√號，可選多項)
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□
(1)
進食動物肝臟

□
(2)
多曬太陽
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□
(3)
進食早餐粟米片

□
(4)
進食木瓜






	
	

	1203
	A
	
(1)、(2)


	
	

	1204
	Q
	
以下哪些維生素是抗氧化劑？(請於適當方格內加上√號，可選多項)

· (1)
維生素A



· (2)
維生素B群

· (3)
維生素C

· (4)
維生素D

□
(5)
維生素E


	
	

	1204
	A
	
(1)、(3)、(5)


	
	

	1205
	Q
	
以下哪項是抗氧化劑的功能？(請於適當方格內加上√號，可選多項)


□
(1)
減少身體內的自由基


□
(2)
預防白內障


□
(3)
減低患上癌症和心臟病的機會


□
(4)
抗抑鬱


	
	

	1205
	A
	
(1)、(2)、(3)


	
	

	1206
	Q
	
試完成以下的維生素分類表。
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	1206
	A
	
(1)
脂溶性


(2)
A、D 


(3)
水溶性


(4)
B群、C


	
	

	1207
	Q
	
試找出下圖兩個錯誤的地方。
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__________________________________________________________

__________________________________________________________

	
	

	1207
	A
	
維生素A  應改為  維生素D


促進鐵質吸收，增強抵抗力  應改為  促進鈣質吸收，有助骨骼強健


	
	

	1208
	Q
	
試按指示完成下表。
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	1208
	A
	
(1)
鐵質


(2)
氧氣


(3)
大腦


(4)
身體各部分


	
	

	1209
	Q
	
以下是有關氧分子對身體的影響，試完成下表。
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	1209
	A
	
(1)
新陳代謝

(2)
能量


(3)
自由基


(4)
細胞


(5)
老化


(6)
免疫
	
	

	1210
	Q
	
下表列出了測試蔬果的維生素C含量的步驟，試在空格中填寫適當的答案。
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	1210
	A
	
(1)
小篩 


(2)
藍色


(3)
透明


(4)
蔬果汁滴數


	
	

	1211
	Q
	
細閱下表，然後回答(1)至(3)題。

蔬果樣本

使溶液褪色所需的滴數

A

24

B

50

C

3

D

40


(1)
試比較以上四種食物所含的維生素C含量，然後由多至少排列。


________ > ________ > ________ >________


(2)
假設使用了以下四款蔬果作測試，C最有可能是哪種蔬菜？



A






B
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罐頭菠蘿
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白蘿蔔



C






D
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奇異果
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新鮮蕃茄

(3)
假設A是新鮮蕃茄，將A烹調三分鐘後，使溶液褪色所需的蔬菜汁滴

數會有何變化？



A
增加



B
維持不變



C
減少



D
不能再使溶液褪色


	
	

	1211
	A
	
(1)
C > A > D >B


(2)
C


(3)
A
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