1-1: 營養family

一、選擇題

  1（　）什麼行為可能會造成營養失調？　eq \o(○,１)常常節食eq \o(○,２)只吃自己喜歡吃的食物eq \o(○,３)三餐不定時eq \o(○,４)以上皆是。
  2（　）陳媽媽要為孩子選擇健康的點心，不應選擇　eq \o(○,１)牛奶eq \o(○,２)全麥麵包eq \o(○,３)洋芋片eq \o(○,４)水果。
  3（　）最適合嬰兒攝取吸收的是　eq \o(○,１)母乳eq \o(○,２)養樂多eq \o(○,３)豆漿eq \o(○,４)果汁。
二、請將正確的飲食習慣打ˇ：
１（　）蛋白質攝取量愈多愈好。
２（　）多吃蔬菜、水果。
３（　）定時吃三餐。
４（　）少吃零食、速食。
５（　）少吃重口味的食物。
三、填填看

  １這家人各處於哪個人生階段？請填入正確的代號：
ㄅ、嬰兒期　　ㄆ、兒童期　ㄇ、青少年期
ㄈ、青壯年期　ㄉ、中年期　ㄊ、老年期
	家庭成員
	年紀
	人生階段

	(１)爺爺
	70　歲
	

	(２)奶奶
	63　歲
	

	(３)爸爸
	45　歲
	

	(４)媽媽
	38　歲
	

	(５)哥哥
	10　歲
	

	(６)妹妹
	2　歲
	


 ２請將人生各成長階段依照先後排序：
	eq \o(○,１)中年期　　　　　eq \o(○,２)青少年期
eq \o(○,３)幼兒期、兒童期　eq \o(○,４)老年期
eq \o(○,５)嬰兒期　　　　　eq \o(○,６)青壯年期


答：（　）→（　）→（　）→（　）→（　）→（　）。
３請將下列敘述與適當的人生成長階段配對（代號不可重複）：
ㄅ、身高、體重急遽變化，第二性徵出現。
ㄆ、生理機能降低，骨骼、牙齒及味覺退化。
ㄇ、生長發育快速，活動量大。
ㄈ、身體活動量降低，代謝速率隨年紀增長而逐漸變慢。
ㄉ、身體器官功能尚未成熟，抵抗力較弱。
ㄊ、生理功能處於平穩狀態。
(１)（　）嬰兒期。                   (４)（　）青壯年期。
(２)（　）幼兒期、兒童期。           (５)（　）中年期。
(３)（　）青少年期。                 (６)（　）老年期。
４下列各飲食習慣會造成什麼問題？請將下列敘述配對
eq \o(○,１)影響生長發育 eq \o(○,２)易導致肥胖 eq \o(○,３)易導致慢性病
(１)  （　）不吃早餐，常常挑嘴
(２) （　）三餐不定時，缺乏運動
(３) （　）營養過剩，缺乏運動
四、是非題

  （　）選擇少鹽、少糖、少油的食物是維護健康的飲食原則。
  （　）五穀根莖類及油脂類食物能提供身體活動所需的熱量。
  （　）患有高血壓的人，日常飲食應以清淡為主，避免食用鹽分過高的食物。
  （　）只要是家人，每個人的營養需求都是相同的。
  （　）營養失調與個人的飲食習慣有密切的關係。
  （　）當人邁入中年期後，因為身體代謝變慢，所以應該多攝取蔬果，減少澱粉類及動物性脂肪的攝取量。
  （　）青少年期的女生因為有月經來潮，所以應增加鐵質的攝取。
1-2: 飲食安全與衛生

一、選擇題

1（　）沒吃完的飯菜應該如何處理？　eq \o(○,１)放在餐桌上，不需處理eq \o(○,２)放到櫃子裡eq \o(○,３)個別分裝，放入冰箱保存eq \o(○,４)倒成一盤，用蓋子蓋住。

2（　）調理好的食物最好在多少時間內食用完畢？　eq \o(○,１)當天內eq \o(○,２)　12　個小時內eq \o(○,３)　6　個小時內eq \o(○,４)　2　個小時內。

二、對的打ˇ

1哪些是食物中毒時易發生的狀況呢？是的請打ˇ：
(１)（　）嘔吐。
(２)（　）流鼻血。
(３)（　）腹瀉。
(４)（　）噁心。
(５)（　）打噴嚏。
2關於飲食衛生的敘述，對的打ˇ：
(１)（　）不吃未清洗的水果。
(２)（　）生吃未經煮熟的雞肉。
(３)（　）不食用在室溫中放置一天以上的熟食。
(４)（　）將過期的食物放置冰箱後再食用。

三、是非題

1（　）早上買的三明治即使放到晚上再吃也沒關係。
2（　）只要將食物保存在冰箱，多放幾天也不會壞。
3（　）小齊和家人到餐館用餐，家人都吃同樣的菜餚，回家不久後全家人陸續出現腹瀉的情形，這種情況可能是食物中毒。
4（　）如果吃到保存不當的食物，可能會引起腸胃炎。

1-3: 外食有一套

一、選擇題

1 （　）長期食用油炸食品，可能會導致什麼疾病？　eq \o(○,１)咳嗽eq \o(○,２)流鼻水eq \o(○,３)肥胖eq \o(○,４)肺結核。

2 （　）什麼食物應該少吃？　eq \o(○,１)油炸食物eq \o(○,２)勾芡食物eq \o(○,３)裹有麵皮的食物eq \o(○,４)以上皆是。

二、對的打ˇ

1選擇外食的技巧有哪些？對的敘述請打ˇ：
(１)（　）購買便利商店的食品時，要查看食品營養標示，並注意熱量的多寡。
(２)（　）選擇微波食品時，最重要的是檢查價格。
(３)（　）用餐環境不重要，反正買了不要在那裡吃，所以沒關係。
(４)（　）食品包裝有破損就不購買。
2請依下列敘述回答問題：
　　佳祥因為父母工作的關係，三餐必須自己在外面吃飯。他最常選擇離家近的自助餐店吃飯，幾乎每次都只吃炸雞塊或排骨飯，很少吃蔬菜和水果。
從佳祥的用餐習慣來看，他的身體狀況如何？請打ˇ：
(１)（　）變聰明。
(２)（　）易導致慢性病。
(３)（　）容易便祕。
(４)（　）抵抗力弱。
(５)（　）身材健美。
3請依下列敘述回答問題：
　　佳佳自助餐的員工服務客人時不僅沒有戴口罩，而且使用的器具總是掉在菜餚中，連客人吃剩的飯菜也是往沒有加蓋的大桶中倒，導致蒼蠅滿天飛。
請問，佳佳自助餐的經營方式，可能會有哪些問題發生？請打ˇ：
(１)（　）客人愈來愈多。
(２)（　）導致客人食物中毒。
(３)（　）附近居民抗議。
(４)（　）分店林立。
(５)（　）滋生病媒。

4瑞豐是個外食族，請問他選擇外食時應該要考慮哪些因素？是的請打ˇ：
(１)（　）價格便宜就好。
(２)（　）不添加人工香料和防腐劑。
(３)（　）口味愈重愈好。
(４)（　）衛生。
(５)（　）營養。

三、是非題

1（　）路邊攤的食物價格便宜，是外食族群的最佳選擇。

2（　）薯條、炸雞等食品美味且口感佳，多食用無妨。

1-4: 爺爺過生日

一、選擇題

1（　）下列哪一項不是我國傳統宴席的飲食禮儀？　eq \o(○,１)送禮道賀eq \o(○,２)按輩分入座eq \o(○,３)敲擊碗盤eq \o(○,４)發紅帖邀請。
二、對的打ˇ

1傳統習俗中，決定宴客日期後，紅帖子上應註明哪些事項呢？是的請打ˇ：
(１)（　）宴客原因。
(２)（　）宴客菜色。
(３)（　）宴客時間。
(４)（　）宴客地點。
(５)（　）宴客者。
2下列關於傳統宴席的禮儀及習俗，對的打ˇ：
(１)（　）入席時，主人是最後才入座的。
(２)（　）賓客赴約時，應準備禮物或禮金道賀。
(３)（　）只有第一道菜需請輩分最高者「開菜」，接下來只要菜上桌就可以吃了。
(４)（　）宴客時為了表示主人大方，所以愈多道菜愈好。
三、是非題

1（　）宴客菜餚一定要大魚大肉才表示主人大方。
2（　）傳統用餐禮儀中，應請在座輩分最高者先吃，其他人才動筷。
3（　）宴客中，應以公筷夾取食物放入各自的碗盤中。
