
 

 

 

 

 

 

 

問題一：關於健康蔬食的敘述，下列何者錯誤？                     【閱讀歷程：擷取與檢索】 

A.許多連鎖餐飲店也推出未來肉、燕麥奶等蔬食食材，取代植物性產品，可說是一種新興飲

食文化  

B.自 1986年起，印度發起名為「世界無肉日」運動，呼籲人們尊重動物的生命，第一年就有

近千萬人響應 

C.許多人對於蔬食抱持懷疑的態度，認為蛋白質可能會不足，而無法補充全面的營養。其實

，只要懂得挑選食材，就能吃得很健康 

D.隨著氣候變遷影響全球生態，環境永續是全人類共同面對的重要課題。我們所吃下的每一

份食物，從原產地到餐桌的過程中，會產生程度不一的碳排放量。其中，肉類所產生的碳排

放量遠高於其他食物，其中牛肉更高居碳排放量榜首 

答： 

 

問題二：請試著說明現今多數人選擇吃素食、蔬食的原因及好處有哪些? 

                                                        【閱讀歷程：擷取與檢索】 

答： 

 

 

 

問題三：近來，越來越多人為了愛護地球、健康養生，發展出以蔬食取代葷食的飲食習慣，

「彈性蔬食」一詞因此應運而生。請說明「彈性蔬食」的概念為何?         

【閱讀歷程：統整與解釋】 

答：                                                         

 

 

 

問題四：閱讀此篇報導後，請解釋「素食」與「蔬食」兩者有何不同之處？ 

                                                            【閱讀歷程：統整與解釋】 

答： 
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問題五：素食、蔬食者只要懂得挑選食材，就能吃得很健康。請問下列何者敘述正確？(可

複選)                                                       【閱讀歷程：省思與評鑑】 

A.為攝取足夠的蛋白質，可以減少攝取紅肉、白肉，改以豆類產品替代，如豆腐、豆漿、    

豆乾等 

B.食用牛奶、起士、優格、芝麻、髮菜、海帶、菇類可以補充鈣質及維生素 D，也要記得適

時的晒太陽 

C.補充足夠鐵質可從菠菜、木耳、黃豆、深綠色蔬菜、糙米或燕麥來補充，並可與維生素豐

富的蔬果一起食用，有助促進鐵質吸收 

D.日常飲食可以天然辛香料（如：薑、蒜、番茄、檸檬等）取代調味料減少鹽分攝取；烹調

方式則必須多用油煎、油炸等來增加油脂的攝取 

答： 

 

 

問題六：近年來氣候驟變與天然資源的缺乏都在提醒我們，拯救地球的行動已是刻不容緩

，這項偉大工程並不困難。請利用圖書館資源(紙本數位檢索)查詢相關蔬食食譜，設計一

道創意蔬食料理，並列出此道料理的營養成分。                【閱讀歷程：省思與評鑑】 

答: 


