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解答

一、是非題

1.( X )為了避免水腫，所以減肥時不可以喝水。

2.( O )多曬太陽可以幫助鈣質吸收，促進骨骼發育。

3.( O )飲食金字塔是控制體重的好幫手。

4.( O )膳食纖維和水分可以促進腸胃道蠕動。

5.( X )五穀根莖類裡面有許多醣類，為了減肥還是不吃為妙。

6.( X )想要增加體重的人，可以多吃油炸的食物來增加肌肉。

7.( O )糙米飯的纖維含量比白飯多。

8.( X )小時候胖不是胖。

9.( X )牛奶的熱量很高，為了減肥應該不要喝牛奶。

10.(X )多喝水可以幫助代謝，所以水喝愈多愈好。

二、選擇題

1.( 1 )哪一個是BMI的公式(體重÷身高的平方(身高-110=體重(腰圍÷臀圍。
2.( 3 )下列哪一種食物可以幫助鈣質吸收a.咖啡(可樂(柳丁。
3.( 3 )下列哪一種是健康增重的飲食好習慣(喝可樂 (吃炸雞排(運動後補充
       一些五穀根莖類。
4.( 4 )天天五蔬果是指(五種顏色的蔬果(五份的蔬果(3份蔬菜+2份水果(以
       上皆是。
5.( 1 )水果一份是多少(1個拳頭大(1顆籃球大。
6.( 3 )黃金比例321，是指體積比五穀根莖類3:蔬菜類2:??類1 (水果類(牛
       奶類(蛋豆魚肉類。
7.( 2 )三低一高的一高是？(高油(高纖(高糖。

8.( 4 )下列哪種食物是綠燈食物(綠豆芽(柳丁(.開水(以上皆是。

9.( 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。

10.( 3 )下列哪一種是健康減肥的好習慣(天天五蔬果(吃早餐(以上皆是。

