
 

 

試回答以下有關水和膳食纖維的題目，把正確答案圈出來。 

1.  水的功用﹕ 

（ 幫助消化和吸收營養 / 美白 / 幫助排泄 / 調節體溫 ） 

2.水分來自哪些食物？ 

（ 西瓜  / 橙   /  豆漿   / 湯  / 朱古力 ） 

3.每天最少要喝多少水？ 

（ 10公升 / 約6-8杯 / 約20-30杯 ） 

4.膳食纖維的功用﹕ 

（有助預防便秘 / 令人有飽足的感覺 / 保持消化系統健康 / 調節體溫 ） 

5.膳食纖維來自哪些食物﹕（水果  / 蔬菜  / 豬扒） 

6.進食膳食纖維後感覺（飽滿 / 飢餓），而且它熱量（高 / 低），故有助控制「體」重。 

7.膳食纖維分為兩類﹕（水溶性纖維 / 非水溶性纖維 / 維生素） 

8.水溶性纖維的食物來源﹕（豆類 / 麥皮 / 水果 / 肉類） 

9.非水溶性纖維的食物來源﹕（蛋類 /蔬菜 / 全麥穀類） 
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