
Quizizz 10 月油脂與堅果種子類 (低年級、中年級測驗試題) 

1. 關於飽和脂肪酸與不飽和脂肪酸的敘述，請問下列何者錯誤？  

飽和脂肪在常溫下呈現固態 不飽和脂肪在常溫下呈現液

態 所有的動物油都是飽和脂肪，而魚油在常溫下卻是呈現

液態 椰子油是植物油，但在常溫環境中會變成固態。 

2. 身體無法自行製造，需要從食物中攝取的脂肪酸，稱為「必需

脂肪酸」，有關必需脂肪酸在人體內的功效，下列何者正確？ 

幫助脂溶性維生素 A、D、E、K 的吸收 保護內臟，在冬

天時能減少體熱的流失 潤滑腸道內部，讓排便更順暢 以

上皆是。 

3. 使用豬油炒菜後，吃完盤子上都會有很多白白的油，在清洗

時，下列何者是較不建議的方法？ 用很多洗碗精沖洗  先

用熱水沖，將豬油溶化 先將白色的油擦掉再沖洗。 

4. 「發煙點」指的是油加熱後，開始產生煙的最低溫度。不同的

油，發煙點也會不一樣，如果要進行炸或煎的烹調方式時，需

使用發煙點高的油。     

5. 想要擁有健康好身材，下列的瘦身方法何者錯誤？ 少看電

視多運動 少喝飲料多喝白開水 吃東西完全不加油，只吃

水煮食物 少吃含精緻糖的食物，否則會讓身體儲存厚厚的



脂肪。 

6. 每日均衡攝取六大類食物，可以保持身體健康，像花生是屬於

豆魚蛋肉類，可以幫助身體長肉，讓身體好強壯。    

7. 油脂可以提供熱量，烹調時還可以增加食物的風味，下列關於

油脂的食用建議何者正確? 豬油和人體的脂肪組成是一樣

的，所以可以大量吃沒關係 吃對油脂才能對身體健康有幫

助，建議應該要多補充不飽和脂肪酸，少吃飽和脂肪酸 吃

油要適量，衛生福利部每日飲食指南建議成人油脂攝取量 5-8

茶匙 以上皆是。 

8. 關於動物油的敘述，請問下列何者錯誤?  動物油屬於飽和脂

肪酸，除了魚油是屬於不飽和脂肪酸 使用動物油做菜時，

可增加食物的香味，讓食物變得更好吃 購買紅肉時，白色

的部分越多，表示油脂越高 香腸只是將豬肉切碎再加工，

與吃一般的豬肉片是相同的，所以可以每天吃。 

9. 請問選擇烹調用油的方式，下列何者正確?  因動物油耐高

溫、發煙點高，可適用於每種烹調方式，所以家中只需購買動

物性的油品就好  橄欖油聽說對身體很好，不管是涼拌還是

大火快炒，都非常適合  煎雞肉時，可使用雞皮的自體脂肪

當作油脂，不需要額外加入其他烹調用油  西式和中式的烹



調法，所使用的油種類都一樣，尤其讓油冒煙更能增加食物的

風味。 

10. 油脂是人體必需補充的營養素之一，是由甘油和脂肪酸所組

成，脂肪酸又可分為飽和及不飽和脂肪酸。      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Quizizz 10 月油脂與堅果種子類 (高年級、國中測驗試題) 

1. 食物中三大營養素有醣類、蛋白質和脂肪，均衡攝取每一種營

養素對身體都有幫助，請問關於油脂對身體的生理功能，下列

何者正確呢? 在腦部可形成腦磷脂，幫助思緒清晰、提升專

注力 油脂可當作身體製造荷爾蒙的基礎材料 能潤滑腸

道，幫助排便更順暢 以上皆是。 

2. 油脂是由甘油和脂肪酸所組成，而脂肪酸又分為飽和脂肪酸與

不飽和脂肪酸，請問以下敘述何者錯誤? 食用過量的飽和脂

肪酸，恐會增加心血管疾病的風險 多元不飽和脂肪酸分為

Omega-3 與 Omega-6，在體內都可以達到降低發炎反應的作用 

屬於 Omega-6 脂肪酸的油品，有大豆油及葵花油反式脂肪

是將植物油的化學結構做更改，使其變成固態狀，像乳瑪琳、

氫化油便是屬於此類。 

3. 食用油脂要適量，衛生福利部每日飲食指南建議成人油脂攝取

量 3-7 茶匙，建議多補充不飽和脂肪酸，少吃飽和脂肪酸。  

  

4. 家中已經打開使用的油品，如果沒有保存良好的話，很容易產

生變質，請問辨別劣質油的方法何者錯誤？ 為了防止油脂

變質，盡量選擇小包裝、塑膠瓶裝的油品較佳 眼睛看：顏



色變深且渾濁 用手摸：重複使用或放置太久，會出現黏稠

的現象 鼻子聞：失去油香味或有油酸味，表示油脂可能已

經變質了。 

5. 地中海飲食為現代推薦的一種飲食方式，飲食建議不強調低脂

肪，而是強調多吃好油，請問下列敘述何者正確呢? 蛋白質

主要以魚貝類海鮮為主，所以 Omega-6 脂肪酸攝取比例較高 

 Omega-3 脂肪酸可幫助腦部發育等功效，所以不管任何烹調

方式，都一定要使用含 Omega-3 脂肪酸的油品 地中海飲食

建議日常多食用含 Omega-3 與 Omega-9 之飲食魚油富含

EPA 與 DHA 兩種 Omega-3 脂肪酸，DHA 具有抗凝血作用，

可讓血液變得更流暢。 

6. 有些人為了瘦身，每天只吃燙青菜，拒絕食用油脂，導致身體

長期缺乏油脂，造成體內代謝變差、皮膚乾燥、開始掉頭髮等

狀況出現。     

7. 關於動物油的小知識，請問下列何者正確? 豬油屬於動物

油，常溫下為液態狀 用動物油烹調，雖然可增加食物風味，

但食用過量容易造成心血管疾病 深海魚油屬於動物油，內

含 Omega-6 多元不飽和脂肪酸，日常可多補充  Omega-6 屬

於不飽和脂肪酸，為人體無法自行製造的必需脂肪酸，則攝取



量並無限制。 

8. 油開始加熱後產生油煙的最低溫度，稱為發煙點，請問下列敘

述何者錯誤? 初榨橄欖油，本身不耐高溫，適合涼拌 使用

發煙點低的油品進行高溫烹調，容易產生油煙，長期吸入易危

害身體健康 豬油與花生油發煙點高，適合運用在高溫烹調

上 大家都說亞麻籽油對身體很好，所以不管是蒸、煮、炒、

炸，都一定要使用它。 

9. 豆魚蛋肉類可提供蛋白質，幫助肌肉生長，讓身體好強壯，而

紅肉既可以提供蛋白質又富含鐵質，所以每日一定要攝取，在

份量上並無限制。     

10. 烹調時，若溫度超過油品的發煙點便容易產生油煙，有關油煙

的形成與防制何者錯誤? 安裝有效的排油煙設備，以利排除

油煙 若要大火快炒或高溫油炸，需使用耐高溫、發煙點高

的油 只要溫度過高，油脂中的甘油跟空氣結合後，便會產

生看得見的油煙 烹調者若長期吸入油煙，不但會使肺部受

到傷害，嚴重還會有致癌的風險。 


