SA1_06 健康飲食基本法


第六課  健康飲食基本法

	1235
	Q
	
飲食不均衡或會對身體造成以下哪些影響？


A
成長緩慢


B
熱能不足


C
抵抗力下降


D
以上皆是

	
	

	1235
	A
	
D 

	
	

	1236
	Q
	
為甚麼健康飲食金字塔只可作為一般指引？


A
各人所需的營養素比例並不相同，我們要因應情況作出調整


B
它並沒有指示水份的攝取量、烹調方法及定時進食等重要的飲食習慣


C
素食者和半素食者需要調整食物的選擇


D
以上三項均為正確


	
	

	1236
	A
	
D


	
	

	1237
	Q
	
根據健康飲食金字塔的建議，選擇五穀類食物時，我們應該選擇以下哪些食物？


A







B
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 白米
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白麵包


C







D
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 紅米飯
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馬鈴薯

	
	

	1237
	A
	
C


	
	

	1238
	Q
	
根據健康飲食金字塔的建議，選擇禽畜肉類時，我們應該選擇以下哪些食物？ 



(1)
牛肉

(2)
雞肉



(3)
魚肉

(4)
豬肉


A
(1)(2)


B
(1)(4) 


C
(2)(3) 


D
(3)(4)

	
	

	1238
	A
	
C


	
	

	1239
	Q
	
白肉和紅肉在營養價值上有甚麼分別？


A
白肉的維生素和礦物質含量較高


B
白肉的脂肪含量較低，水份較多


C
白肉的蛋白質含量較高


D
白肉的膳食纖維含量較高


	
	

	1239
	A
	
B


	
	

	1240
	Q
	
以下哪些飲食習慣不符合健康飲食原則？ 



(1)
進食大量蔬菜



(2)
不定時用膳



(3)
使用低油量的烹調方法



(4)
選擇單一的食物


A
(1)(3)


B
(1)(4) 


C
(2)(4)


D
(3)(4)


	
	

	1240
	A
	
C


	
	

	1241
	Q
	
要達至均衡飲食，我們每天應飲用多少毫升的水份？ 


A
少於1000毫升


B
1000至1200毫升


C
1500至2000毫升 


D
越多越好


	
	

	1241
	A
	
C
	
	

	1242
	Q
	
外出用膳時，以下哪些方法有助減低熱量的攝取量？


A
選擇以蒸、煲、灼和炆方式烹調的菜式


B
去除肉類的脂肪和皮後才進食


C
盡量少吃獻汁


D
以上皆是


	
	

	1242
	A
	
D


	
	

	1243
	Q
	
每天所需熱量不受以下哪項因素影響？


A
活動量


B
身體健康狀況


C
年齡


D
心理狀況


	
	

	1243
	A
	
D


	
	


	1244
	Q
	
我們應盡量選擇以哪類脂肪提供熱量，維持身體活動？


A
飽和脂肪


B
不飽和脂肪


C
氫化脂肪


D
反式脂肪


	
	

	1244
	A
	
B


	
	

	1245
	Q
	
以下哪類人士需要減少每天熱量的攝取量？


A
懷孕期間的婦女


B
授乳期間的婦女


C
減肥的女士


D
參加馬拉松比賽的女士


	
	

	1245
	A
	
C


	
	

	1246
	Q
	
要保持身體健康，我們應該留意以下哪些事項？


A
留意有關營養的資訊


B
留意每天吸收的熱量


C
留意自己的健康狀況


D
以上皆是


	
	


	1246
	A
	
D


	
	

	1247
	Q
	
定期運動可以預防哪些疾病？ 



(1)
便秘

(2)
肥胖症



(3)
厭食症

(4)
膽固醇過高


A
(1)(3)


B
(1)(4) 


C
(2)(3)


D
(2)(4)

	
	

	1247
	A
	
D


	
	

	1248
	Q
	
根據健康飲食金字塔的建議，我們需要留意哪些事項以保持身體健康？(請於適當方格內加上√號，可選多項)


□
(1)
飲食要均衡


□
(2)
控制體重


□
(3)
每天做適量運動


□
(4)
每天服食膳食補充品


	
	

	1248
	A
	
(1)、(2)、(3)


	
	

	1249
	Q
	
根據健康飲食金字塔的建議，我們應該減少進食以下哪些食物？(請於適當方格內加上√號，可選多項)

[image: image5.jpg]





[image: image6.jpg]




□
(1)
紅肉



□
(2)
牛油
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□
(3)
大豆製品


□
(4)
全麥麵包


	
	

	1249
	A
	
(1)、(2)


	
	

	1250
	Q
	
根據健康飲食原則，我們應減少進食以下哪些食物？(請於適當方格內加上√號，可選多項)


□
(1)
含豐富飽和脂肪的食品


□
(2)
奶類食品


□
(3)
加入食物添加劑的食品


□
(4)
以大量調味料烹調的食品


	
	

	1250
	A
	
(1)、(3)、(4)


	
	

	1251
	Q
	
以下哪項營養素能夠為人體提供熱量？(請於適當方格內加上√號，可選多項)


□
(1)
維生素


□
(2)
碳水化合物


□
(3)
飽和脂肪


□
(4)
不飽和脂肪


□
(5)
膳食纖維


	
	

	1251
	A
	
(2)、(3)、(4)


	
	

	1252
	Q
	
以下哪項是定期做運動的好處？(請於適當方格內加上√號，可選多項)


□
(1)
減壓


□
(2)
增強抵抗力


□
(3)
控制體重


□
(4)
幫助身體組織進行修補


	
	

	1252
	A
	
(1)、(2)、(3)


	
	

	1253
	Q
	
試分析以下飯盒能否符合「健康飲食321」的概念和健康飲食原則。

佔飯盒容量的比例

符合與否

(√/X)

3

2

1

(1)
飯盒A

炒河粉

灼生菜

炸雞翼

(2)
飯盒B

菜飯

魚生

曲奇

(3)
飯盒C

糙米飯

四季豆

炒雞柳

(4)
飯盒D

白飯 (加黑

椒汁)

炸薯角

五花腩

(5)
飯盒E

全麥麵條

西蘭花

蒸魚


	
	

	1253
	A
	
(1)
X

(2)
X

(3)
√

(4)
X

(5)
√

	
	

	1254
	Q
	
試根據健康飲食的原則，將以下小食分類。
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炸薯條




麥包


粟米
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  蛋糕



  酸菜



  車厘茄
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沙律(使用全脂沙律醬)


牛肉乾


  無糖豆腐花

可考慮進食的小食

應減少進食的小食


	
	

	1254
	A
	
可考慮的小食：麥包、粟米、車厘茄、無糖豆腐花


減少進食的小食：炸薯條、蛋糕、酸菜、沙律(使用全脂沙律醬)、牛肉乾


	
	

	1255
	Q
	
試在(1)至(4) 中分辨出所需熱量最高的人士。(圈出適當的答案)


(1)
男性

女性


(2)
嬰兒

青少年

老人


(3)
40公斤的成人

48公斤的成人

55公斤的成人


(4)
教師

搬運工人

程式編寫員

接線生


	
	

	1255
	A
	
(1)
男性



(2)
青少年


(3)
55公斤的成人

(4)
搬運工人
	
	

	1256
	Q
	
試在橫線上加入適當的符號 (提示： = / > / <)。


(1)
熱量吸收 ________ 熱量消耗 ( 體重不會改變


(2)
熱量吸收 ________ 熱量消耗 ( 體重上升


(3)
熱量吸收 ________ 熱量消耗 ( 體重下降


	
	

	1256
	A
	
(1)
=

(2)
>

(3)
<


	
	

	1257
	Q
	
香港政府近年推出「三低一高」的健康飲食概念。試圈出其意思。


高鈣
低鈉
低膽固醇
低脂
高蛋白質
低鹽
高鐵
   高纖
高碳水化合物
低糖

	
	

	1257
	A
	
低脂、低鹽、高纖、低糖

	
	

	1258
	Q
	
試在橫線上填寫適當的食物種類，令飯盒符合「健康飲食321」的概念。
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	1258
	A
	
(1)
五穀類


(2)
蔬菜類


(3)
肉類


	
	

	1259
	Q
	
試完成以下有關健康飲食的宣傳單張。
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	1259
	A
	
(1)
多元化


(2)
時、量


(3)
白肉


(4)
飽和脂肪


(5)
帶氧


(6)
調味料


	
	

	1260
	Q
	
試指出以下說法錯在何處。


「均衡飲食代表我們在食物中攝取大量身體所需的營養，我們要攝取大量的蛋白質、脂肪、碳水化合物、維生素和礦物質。」


______________________________________________________________


______________________________________________________________

	
	

	1260
	A
	
所攝取的營養素要份量適中才可，不可攝取過量。此外，我們還要有充足的水份和膳食纖維


	
	

	1261
	Q
	
試評論晶晶的飲食能否達到均衡飲食。
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能 / 不能


原因：因為瓜果類和葉菜類的蔬菜不能提供足夠的__________、__________和__________。


	
	

	1261
	A
	
不能。碳水化合物、脂肪、蛋白質


	
	

	1262
	Q
	
試舉出三個方法 (提示：改變食物材料或烹調方法)，令以下的套餐更符合健康飲食原則。
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______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________


	
	

	1262
	A
	
參考答案：


(1)
以白肉 (如雞肉、魚肉) 代替豬扒


(2)
將炸的烹調方法改為煎、炒等使用較低油量的烹調方法


(3)
以不飽和脂肪 (如粟米油、芥花籽油) 代替豬油


(4)
菜心走蠔油


(5)
以全穀類食物 (如糙米) 代替白飯


(6)
以高鈣、低脂或脫脂奶代替全脂奶


	
	

	1263
	Q
	
小明的健康狀況欠佳，試由他的日常生活時間表中找出三個原因。
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______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________
	
	

	1263
	A
	
原因1：
小明的飲食不定時，違反了健康飲食原則


原因2：小明缺乏運動，他每天應該進行最少30分鐘的帶氧運動


原因3：小明的睡眠不足


	
	

	1264
	Q
	
試指出保持身體健康的方法。
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	1264
	A
	
(1)
營養素


(2)
衛生


(3)
身體檢查

(4)
惡習

(5)
睡眠

	
	

	1265
	Q
	
細閱以下的資料，然後回答(1)至(3)題。


食物熱量含量表

食物

份量

千卡路里

白飯

1碗

234

麥皮

1碗

180

朱古力夾心餅

3塊

160

煎豬扒
1件

340

火腿芝士奄列

1份

290

奶昔

1杯

350

乾燒伊麵

1碟

1272

鴛鴦炒飯

1碟

740

雲吞麵

1碗

390

鹽燒魚定食

1份

425

魚柳包

1個

440

生菜

1碗

10

馬利餅

3塊

35

香蕉

1隻

105

蘋果

1個

80


(1)
健行今天進食了以下的食物，他吸收了多少熱量？



早餐：麥皮1碗、火腿芝士奄列1份



午餐：白飯1碗、煎豬扒1件



下午茶：奶昔1/2杯、朱古力夾心餅6塊


(2)
健行每天所需的熱量為2000千卡路里，他可以選擇以下哪些食物作晚
餐，才不會攝取過量的熱量？




(1)





(2)
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 乾燒伊麵
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 鴛鴦炒飯




(3)






(4)
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 雲吞麵
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魚柳包



A
(1)(2)



B
(1)(4) 



C
(2)(3) 



D
(3)(4)

(3)
健行選擇了鹽燒魚定食作晚餐，他還可以選擇以下哪些食物以增加膳
食纖維的攝取量？ 



A
生菜



B
馬利餅



C
香蕉



D
蘋果


	
	

	1265
	A
	
(1)
1539千卡路里


(2)
D


(3)
A
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