嘉義縣中和國民小學102學年度營養教育宣導

  高年級學習單(後測)         年   班   號   姓名：
一、是非題：每題5 分
1.（ O ）「均衡飲食」就是不偏食，每天六大類食物都要吃。
2.（ O ）「天天五蔬果」的意思是指每天要吃3 份蔬菜2 份水果才會健康。
3.（ X ）夏天天氣熱要多喝水，冬天天氣冷就不必多喝水。
4.（ O ）早睡早起多運動，多喝白開水，多吃蔬菜水果，可增加抵抗力。
5.（ X ）便秘是腸胃蠕動變慢或周圍神經功能變差的生理現象，可藉由「吃肉」來改善。

6.（ X ）炸雞、鹽酥雞是經過油炸的食物，美味又好吃，應該多多食用。
7.（ X ）青菜和豆腐價錢便宜，所以沒有營養。
8.（  X）喝水對身體有益、幫助排便，所以可以喝高糖果汁、汽水來補充水分。
9.（ O ）維持理想體重最好的方法是『均衡飲食』與『適度運動』。
10.（ O ）買食品時要注意食品的成分、容量、廠商、有效期限。
二、選擇題：每題5 分
1.（ 1 ）下列何者是最好的飲料？（1）白開水 (2)果菜汁 (3)可樂。
2.（ 1 ）牛奶中因為含有哪一種豐富的營養素，可以保持骨骼、牙齒健康?（1）鈣質  (2)纖維質  (3)鐵質。
3.（ 3 ）下面哪一種食物所含的脂肪或油最多？（1）烤雞 (2)滷雞腿  (3)炸雞排。
5.（ 1 ）我們選擇食物時應以什麼為原則？（1）新鮮、原始﹝未經加工﹞的食物較好 （2）食品添加物越多越好 （3）價錢越便宜越好。
6.（ 1 ）買東西前要注意哪些事情？（1）食品的成分和容量 (2)有贈送品 (3)降價。
三、連連看，將以下標章和意思連接起來。每題5 分
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                                ‧鮮乳合格標章
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                           ‧GMP 吉園圃安全蔬果標章  
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                           ‧食品GMP 認證標章                    
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                           ‧CAS 台灣優良農產品證明
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