
第八堂  個人學習單 

   學號：                 姓名：                          日期： 

一、選擇題 

1. (    ) 請問 50歲以下成年人每日纖維的建議攝取量為? 

      A.女性每日 10克，男性每日 12克。 

      B.女性每日 28克，男性每日 35克。 

      C.女性每日 25克，男性每日 38克。 

      D.女性每日 45克，男性每日 50克。 

2. (    ) 請問下列敘述何者錯誤? 

      A.人體缺乏維生素 A可能會導致夜盲症。 

      B.食物中含有豐富營養素，也有高熱量的稱為高營養密度的食物。 

      C.碳水化合物是我們人體能量的主要來源。 

      D.太陽紫外線可協助人體吸收維生素 D，增加身體鈣與磷的吸收。 

二、是非題 

  1. (    ) 碳水化合物、礦物質、水是我們人體所需的調節營養素。 

  2. (    ) 在年輕時缺乏鈣的人容易罹患骨質疏鬆症，骨質疏鬆症亦好發於女性。 

三、配合題：請將各自符合的敘述填入括弧中。 

                                                      A.調節營養素 

(    ) 高熱量、營養素含量低。                          B.低營養密度 

(    ) 碳水化合物、脂肪、蛋白質、水，每日需求量大。    C.能源營養素 

(    ) 維生素、礦物質、水。                            D.高營養密度 

(    ) 富含營養素，含有適量或微量的熱量。              E. macronutrients 

                                                       F. macronutrients 

四、你喜歡今天的小組競賽活動嗎?請在下列數字圈選喜歡的程度。 

     5    4    3    2    1    （5：非常喜歡～1：非常不喜歡） 

五、你對今天的課程或小組競賽活動有何心得或建議，請將你的想法寫出來。（至少 20

字喔~） 


