（教師分享）

營養與健康
級別：中一至中三（第三學習階段）

課時：10個循環週（20教節，每節40分鐘）

理念： 

營養和健康飲食的基本概念往往因受到科學家的新研究結果影響而被混淆。在很多情況下，一個研究結果可能與另一個相互矛盾。通過本單元，學生基本上能夠理解食物的營養價值，認識食物與健康的關係，以及兩者如何促進個人和家庭的生活質素。學生在選擇食物時，能夠作出明智的抉擇，並付諸實行。

I. 學習目標：

學生完成本單元後應能：

· 說明不同類別的食物對身體健康的重要性；

· 辨別人生不同階段的營養需要，以促進個人的健康；

· 驗證能影響食物選擇及飲食模式的各種因素；

· 意識到營養科學如何改變個人對健康的意識和理解；

· 運用食物與營養知識設計膳食計畫，以促進個人的健康。

II.
學習成果
	      基本
概念
主題
	身體健康
	不同食物類別的來源及功用
	食物的選擇及能影響選擇的因素
	訂立個人健康飲食的目標
	營養科學的最新資訊及其對個人飲食模式的影響

	你每天進食了些甚麼食物？
	· 評鑑不同食物類別的營養價值及其與個人身體健康的關係
	· 闡述每種食物類別的主要功能及其來源
	· 承認選擇每天的食物是個人的責任
	· 意識到一些由不良的飲食習慣所產生的常見問題
	


	誰人為你選擇食物？
	· 列舉一些能影響與個人健康有關的抉擇的因素

· 為與個人健康有關的抉擇承擔責任
	· 講述農業資源如何影響食物的供應及我們對選擇的食物
	· 了解家人及朋友如何影響我們對食物的選擇

· 評估市場推廣策略如何能影響我們對食物的選擇
	· 參考健康飲食指引選擇中的基本原則
	· 講述科學與科技的進步如何影響我們對食物的選擇

	設計個人飲食計畫
	· 研究在人生不同階段營養與個人健康狀況的關係
	· 比較及分析不同食物類別的營養價值
	· 應用飲食指引設計膳食計畫以配合個人的營養需要
	· 制定培養健康飲食習慣的策略
	· 利用營養資訊制定飲食計畫

	食品潮流
	
	· 分析潮流及新式食品產品的營養價值
	
	
	· 評估目前的營養研究結果對食品潮流及飲食模式的影響


III 學習進度（第一至第三學習階段）

	
	第一學習階段
	第二學習階段
	第三學習階段

	身體健康
	· 意識到健康生活模式的重要性
	· 辨別促進個人身體健康的因素
	· 列舉影響與個人健康有關的抉擇的因素及為有關的抉擇承擔責任

	不同食物類別的來源及功用
	· 認識日常食物的不同類別
	· 闡述每種食物類別中的食物及其來源
	· 比較及評鑑不同食物類別的營養價值

	食物的選擇及能影響選擇的因素
	· 意識到進食不同種類食物的重要性
	· 闡述進食不同種類食物的重要性

· 分辨健康的飲食習慣及認識養成這些習慣的重要性
	· 講述農業資源、科技、經濟因素如何影響食物的供應及我們的選擇

· 認識到家庭及朋友如何影響我們對食物的選擇

· 比較文化及社會因素對我們選擇食物的影響

· 分析一些不良飲食習慣的成因

	訂立個人健康飲食的目標
	· 選擇不同種類的食物構成日常的膳食
	· 認識健康飲食的一些基本原則，例如食物金字塔
	· 闡述與不良飲食習慣有關的常見問題

· 應用飲食指引設計飲食計畫以配合個人的營養需要

· 設計能配合個人和家人的健康和營養需要的飲食策略

· 研究在人生不同階段營養與個人健康狀況的關係

	營養科學的最新資訊及其對個人飲食模式的影響
	
	
	· 評估目前的營養研究結果及市場推廣策略對推動食品及飲食潮流的影響

· 評鑑食品及營養資訊如何能幫助形成健康的飲食模式


IV 學習活動例子及評估
例子一

主題：飲食方式與體形

例子二

主題：現代生活 - 簡便食品的使用

例子三

主題︰建立你的健康標籤


（詳情請參考附錄）

附錄
學習活動例子一

主題：飲食方式與體形

第三學習階段（中學二年級）

(A) 主要特點

本學習活動旨在使學生能：

· 了解影響體形發展的主要因素及飲食模式。

· 使用合適的方法評估自己的體形。

· 適當地認識和接納自己的體形。

· 分析體形在社會潮流中的定位。

· 明白到吸收不同的食物營養素可影響熱量的總吸收。

· 明白食物攝取及能量支出與體形的關係。

· 增進溝通討論的技巧。

· 擴闊探究及分析問題的視野。

(B) 課業釋義

體形的發展，是先天受父母的身形影響，但也不能忽略後天的飲食習慣及運動量。若熱量的吸收與支出不平衡，便會對體形發展有不良的影響，特別是在青少年發育階段。

通過了解身形發展的基本模式及有效的檢測方法，希望學生能適當地認識及接納自己的外形。此外，透過計算熱量，從而客觀地評估自己的飲食模式。

(C) 綜合科技的各範圍

在發展互動學習活動時，學生須結合以下的學習元素：

· 食物與營養

-
營養素與熱量的關係

-
飲食管理對個人成長的重要性

· 安全與健康

-
身形和體重對身體健康的重要性

· 消費者教育

-
傳媒對體形所鼓足的意識形態的原因

(D) 預期的學習重點
	知識範圍
	過程
	影響

	學生應能：

· 明白體形成長的階段及因素。

· 知道吸收不同的食物營養素對熱量總吸收的影響。

· 明白食物攝取及熱量攝取、支出不平衡會影響體形。
	學生應能：

· 採用合適的評估方法。

· 客觀地進行探究及分析。

· 審核自己的飲食模式。
	學生應能：

· 提升對自己的認識及接納能力。

· 確立或適當地修訂自己的飲食模式。


(E) 課堂安排

本單元需用一個兩教節的連堂。

1. 教師帶領學生評核各自的體形（參考活動資料1），利用電腦統計圖表簡報全班結果。

2. 教師解釋影響體形發展的主要因素及模式，並帶領學生檢視體形在社會潮流中的定位及其原因。

3. 教師帶領學生檢測「身高密度指數」及分析檢測結果。

4. 教師解釋每日建議攝取量、熱量攝取與支出的關係。

5. 根據每日建議攝取量，學生分組計算膳食舉例（參考活動資料2）的總熱量，作出比較及討論。

6. 學生對自己每天的熱量攝取與支出模式作出檢討及修訂。

(F) 評估

	學習期望
	評估
	評核者

	了解影響體形發展的主要因素及模式
	教師觀察
	教師

	有效地評估自己的體形
	檢視活動資料
	教師／學生

	接納自己的身體外形
	學生口頭回應
	教師

	明白食物熱量與體形的關係
	教師觀察
	教師

	確立或修訂自己的飲食模式
	檢視活動資料
	教師／學生

	分辨及思考有關體形的潮流資訊
	學生口頭回應
	教師


活動資料1──自我評核問題

1. 你認為你的身形對你的日常交友或生活方式有沒有影響？

a. 很有影響

b. 略有影響

c. 少許影響

d. 沒有影響

2. 你滿意自己的身形嗎？

a. 非常滿意

b. 滿意

c. 不滿意  

d. 非常不滿意

3. 下列那一項是你對自己體重的評價？

a. 過重

b. 標準

c. 過輕

d. 不知道

4. 在下列各項中，那些是你對自己不滿意的部位？

a. 面頰

b. 肩膊

c. 上臂

d. 小腹
e. 大腿

f. 其他：________________

g. 全部皆有

h. 一項也沒有

5. 你有否嘗試下列減輕體重的方法？ 

a. 節食
b. 運動

c. 食減肥藥

d. 一項也沒有

活動資料2──計算膳食熱量
	舉例一：
	餐肉腸仔麵一碗（包括餐肉1片、腸仔1條、即食麵1碗）+ 紙包果汁一盒

	
	

	舉例二：
	意大利薄餅一塊 + 汽水一杯

	
	

	舉例三：
	魚柳包一個 + 薯條一細包 + 汽水一杯

	
	

	舉例四：
	餛飩麵一碗 + 荳奶一杯

	
	

	舉例五：
	吉列豬扒飯一碟（包括豬扒2件、白飯1碟）+ 清水一杯

	
	

	舉例六：
	三文魚壽司兩件 + 蛋壽司兩件 + 紙包果汁一盒


學習活動例子二

主題：現代生活──簡便食品的使用

第三學習階段（中學二年級）

(A) 主要特點

本學習活動旨在使學生能：

· 認識簡便食品的種類。

· 探究使用新鮮蛋糕材料及簡便蛋糕粉的成效。

· 分析使用簡便食品的優點及缺點。

· 懂得如何選購及使用各種新款的簡便食品。

· 明白簡便食品對現代膳食的影響，並配合健康飲食的原則，適當地食用簡便食品。

(B) 課業釋義

食品科技日新月異，希望學生透過討論分析，在面對各式各樣的簡便食品時，懂得評估需要程度，以配合家庭成員的飲食。

(C) 綜合科技的各範圍

在發展互動學習活動時，學生須結合以下的學習元素：

· 食物與營養

-
膳食計劃

· 食品烹調及加工

· 食品加工的原理

· 食品烹調的技巧

· 安全與健康

· 食品製作的衛生

· 整潔的工作環境

· 安全使用各項用具

· 家居管理及科技

· 選用省時省力工具

· 成效分析

· 科技與社會

-
現代家居生活、飲食模式的轉變

(D)
預期的學習重點

	知識範圍
	過程
	影響

	學生應能：

· 明白使用簡便食品省時方便，可配合現代繁忙生活；
· 知道簡便食品在製作過程中可能會使部份營養素流失；
· 知道簡便食品在製作過程中可能會加入食品添加劑；
· 明白在膳食中，除了簡便食品外，應多食用新鮮食品。
	學生應能：

· 依照標籤說明，正確地使用及烹煮簡便食品；
· 適當及安全地使用各項工具；
· 比較製成品時，善於與組員溝通，分析異同，繼而作出總結。
	學生應能：

· 關注各種新款簡便食品；
· 在日常膳食中，適當地加入簡便食品；
· 提升溝通及批判性思考能力。


(E) 課堂安排

1. 教師介紹不同種類的簡便食品。
2. 學生分成A及B兩組，分別選用下列材料製作海棉蛋糕：

-
簡便海棉蛋糕粉

- 新鮮材料（3隻蛋、75克砂糖及75克麵粉）

3. 兩組一同比較由簡便及新鮮材料製成的海棉蛋糕。

	
	簡便材料
	新鮮材料

	製成的

蛋糕
	大小及重量
	
	

	
	味道
	
	

	
	質地
	
	

	材料
	
	

	費用（$）
	
	

	製作難易度
	很困難／困難／容易
	很困難／困難／容易

	製作時間（分鐘）
	
	

	烹調時間（分鐘）
	
	

	須清洗用具（件）
	
	

	其他
	
	


4. 由學生總結，比較使用簡便食品及新鮮食品的優點及缺點。

	
	優點
	缺點

	簡便食品
	
	

	新鮮食品
	
	


(F) 評估

評估處理技巧

	學習期望
	評估
	評核者

	適當及安全地使用各項工具
	檢視評核表
	教師及學生

	適當地使用簡便食品
	檢視評核表
	教師及學生

	採用清潔及衛生的烹煮程序
	檢視評核表
	教師及學生

	善於與組員溝通，有系統地分析結果及完成習作
	檢視評核表及進行評分
	教師


評估知識、概念及處理技巧

	學習期望
	評估
	評核者

	有效分析及批判簡便食品的適切性
	學生簡報
	老師及同儕

	評核用簡便及新鮮材料製作食品的成效
	學生簡報
	老師及同儕


學習活動例子三

主題︰建立你的健康標籤

第三學習階段（中學二年級）

(A) 主要特點

期望學生能在本學習活動中︰

· 分析食品產品的營養價值。

· 理解食品標籤上的資料如何能幫助選擇食品以促進健康。

(B) 課業釋義

· 本學習活動可作為完成食品烹調活動後的延展活動。

· 學生分成兩人一組，分析在上一節課堂中所製成的食品產品的營養價值，並為此食品產品設計一個標籤。

· 食品產品的標籤應能強調該食品的健康聲稱。

(C) 綜合科技的各範圍

在本學習活動中，學生有機會結合以下的科技教育學習元素︰

· 科技與社會

  - 生活模式的改變

· 設計及應用

  - 產品設計

· 消費者教育

  - 消費者的選擇

· 食物與營養

  - 食物分類

  - 飲食目標及習慣

(D) 預期的學習重點

	知識範圍
	過程
	影響

	學生應能︰

· 講述食品標籤上所能提供的營養資料。
	學生應能︰

· 辨別食品產品所選用的材料，並能從材料清單中總結出營養資料。
	學生應能︰

· 思考健康推廣訊息可怎樣通過食品標籤來傳達。


(E) 課堂安排

1. 學生以小組形式烹製健康食品。

2. 根據材料及分量清單，找出該健康食品的營養資料及健康聲稱。

3. 設計此食品的標籤，列明消費者所需要的營養資料，並傳達有關健康飲食的訊息。

(F) 評估

1. 學生可嘗試回答「標籤宣稱」中的問題（可參考附件1）。

2. 利用檢查清單評估食品標籤（可參考附件2）。

學習活動例子三 - 附件1

標籤宣稱

你知道食品標籤上的健康聲稱的意思嗎？試猜以下標籤的意思。

標籤一

                    (少於5卡路里

                    (40卡路里或以下

                    (至少低25%的卡路里

                    (少1／3卡路里或50%脂肪

標籤二

                    (少於0.5克脂肪

                    (3克或以下的脂肪

                    (至少低25%的脂肪

                    (少1／3卡路里或50%脂肪

標籤三

                    (5克或以上的纖維

                    (2.5至4.9克纖維

                    (比一分標籤分量的食物多出至少2.5克纖維

學習活動例子三 - 附件2

食品標籤清單

(  食品產品的名稱

(  材料清單

(  展示「此日期前最佳」或「此日期前食用」的日期

(  貯存方法或使用指示

(  製造商或包裝商的名稱和地址

(  重量、體積或數目

(  營養素含量的聲稱

學習活動例子四

主題：評鑒潮流食品
第三學習階段（中學三年級）

(A) 主要特點

期望學生能在本學習活動中︰

· 認識食品產品的成分和營養價值。

· 明白食物的營養價值對我們健康的影響。

· 創製新的食品產品以實踐設計過程。

· 應用營養知識及食品烹調技巧，以設計及製作新的食品產品。

· 在選擇食品時作出的精明消費抉擇。

(B) 課業釋義

· 本活動可作為一項小型研究，調查一種新推出、現時非常流行及成為一種消費者「必試」的食品產品。

· 作為一項深入研究，讓學生可自己嘗試創製新的食品產品。

(C) 綜合科技的各範圍

設計與應用

· 設計過程

· 產品設計

· 成本效益的分析

消費者教育
· 消費者行為的因果關係
市場營銷

· 宣傳策略

· 品質保證

食物與營養

· 飲食目標與飲食習慣

食品烹調及加工

· 衛生與安全

· 食品烹調及加工的原則及技巧

· 食品科技

(D) 預期的學習重點

	知識範圍
	過程
	影響

	學生應能︰

· 理解在選擇健康食物時要關注的事項
	學生應能︰

· 評鑑新的食品產品考慮到重要的因素，如衛生、安全及營養價值

· 在設計及創製新的食品產品時，計畫及記錄一套合乎邏輯而有系統的程序
	學生應能︰

· 反思宣傳及市場營銷策略如何能 有助創製出流行的食品產品

· 辨識食物的營養價值對健康短期及長遠的影響


(E) 
課堂安排

1. 將學生分為兩人一組或小組，利用附件的參考資料以分析食品產品的營養價值。

2. 利用附件的參考資料作為起步點，學生構思一個創製新的食品產品的設計及製作過程。

(F)
評估

本學習活動的評估重點可以是，例如

· 選擇一個市面上流行的食品。

· 從不同角度評估該食品的成功因素，包括營養與健康的考慮、銷售與市場策略、產品設計與包裝等。

· 評鑒潮流食品是如何創造的。

· 將意念有邏輯地及用洽當的語言表達，包括能運用正確的專用辭彙。

學習活動例子四 - 附件
評鑒潮流食品




低熱量





低脂肪





高纖維





抉擇


購買食品時作為精明的消費者


在選擇食品時作精明的決定





搜尋／找出


新款食品


新的營養研究結果


傳媒的宣傳廣告


朋輩觀察





分析


分辨偽冒食品


有害的手法對健康的影響


物有所值





應用


營養的基本概念


健康食品








簡報


表達意念


構想圖





紀錄


建立數據庫


參考資料
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