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1（ ）早餐不吃會影響學習能力，脾氣也會較暴躁。

2.（ ）天天5蔬果是 3份水果2份青菜。

3.( )香菇是屬於五穀根莖類。 
4（ ）飯後要避免劇烈運動，飯前就沒有限制了。

5.( ）牛奶可提供蛋白質，對骨頭很有幫助。 
6（ ）3低1高是低油低脂低糖高蛋白
7( )肥胖的人大多是是脂肪過多

8（ ）五穀根莖類含有豐富的蛋白質，是生長發育及修補組織、供給熱量、調解生理機能的功用

9（ ）基本食物可分為六大類：五穀根莖類、蔬菜類、水果類、油脂類、肉魚豆蛋類、奶類。 
10（ ）體重過輕、過重，皆可稱為營養不良。 
11（ ）菠菜所含的『纖維』比蛋糕高。 
12（ ）奶類主要提供人體所需的鈣質。 
13（ ）人類所需的五大類營養素包括：蛋白質、醣類、脂肪、維生素、礦物質。
14( )豆腐是用米 做成的
15（ ）濃縮果汁等同水果一樣。
16( )喝果汁就是吃水果
17( )人體中以水最多。
18（）黃金比例321中的3是吃最多。
19( )每天要吃2份水果3份蔬菜
20（ ）在正常的消化過程中，每天應有一次 的大便。

21( )每天需要補充1800西西的水包含湯飲料都算。
22( )市面上蔬果汁不能替代水果因為纖維質不足。
23( )每天5榖根莖類須2-4碗。
24( )黃金比例321中蔬菜類吃最多。
25( )漢堡薯條熱量高可以多吃。
