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解答

一、是非題(1題5分)
1.( O )減重的基本方法是均衡飲食和少吃多動。

2.( O )綠燈食物是比較天然的食物，可以天天吃。
3.( O )三低一高的原則是低油、低鹽、低糖、高纖維。
4.( X )餅乾含的油脂很少，所以肚子餓時我可以吃很多。 

5.( O )天天五蔬果，是指每天吃到3份蔬菜，2份水果。

6.( O )均衡飲食就是不偏食，六大類食物每天都要吃。

7.( O )飲食金字塔的最頂端是油脂類，我們每天所需的攝取量是所有食物中最少的。

8.( X )肉類吃越多越好，因為它可以幫助我們長肌肉。

9.( X )開水不好喝，所以可以不要喝開水。

10.( O )青菜含有豐富的膳食纖維，可以促進排便。

2、 選擇題(1題5分)
1.( 3 )偏食的小朋友最容易(身體健康 (變強壯 (不健康、容易生病。
2.( 2 )下列哪種飲料可以幫肋我們長高？(汽水 (牛奶 (可樂。

3.( 1 )想要增加體重的小明可以選擇下列哪種飲料(牛奶(珍珠奶茶(可樂。
4.( 1 )下列哪種食物纖維含量最高(高麗菜 (可樂 (白飯。

5.( 3 )下列哪些食物屬於五穀根莖類？(豬排(柳丁(麵條。
6.( 3 )下列那一項食物中的鈣質最少(牛奶(豆腐(麵包。

7.( 3 )下列何種食物是屬於紅燈食物？(白飯(茶葉蛋(鮮奶油蛋糕。
8.( 3 )快活210是每週運動要累計幾分鐘？(90分鐘(130分鐘 (210分鐘。
9.( 1 )增強心肺功能的運動(游泳、打球 (玩電動 (打電腦。

10.( 3 )以下何種食物屬於綠燈食物？(炸雞塊(炸薯條(柳丁。

