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口试练习 

【适合年级】高华（低年级） 

【新闻】已有 120 家厂商和供应商  善用较健康食材开发计划津贴 

 

口头报告（两分钟） 

题目：我们如何通过饮食来保持身体健康？ 

参考

答案 

要保持身体健康，我们在饮食方面应该注意以下几个策略： 

第一是均衡的饮食。我们需要确保日常饮食中包含各种食物，能让我们摄取各种营养，

如蛋白质、维生素、矿物质等。这些食物就包括肉类、蔬菜、豆类及水果。我们也需要

多喝水，让身体的水分保持平衡。有了均衡的饮食，身体的免疫力会增强，能更好地预

防疾病。 

第二，我们也应该避免吃不健康的食物并注意烹煮方法。例如，我们应该避免吃过咸或

过甜的食物，因为身体里有过多的盐和糖会导致高血压、心血管疾病、糖尿病等。我们

也应该少吃油炸食品、快餐或其他加工食品。这些食品一般含有大量的饱和脂肪和反式

脂肪，会增加患上心脏病和中风的风险。它们也含有高热量，会导致体重增加。 

第三是控制饮食量和进餐时间。所谓“定时定量，饮食有度”，有规律的进餐时间能帮

助身体维持血糖水平的稳定。我们也要控制饮食量，吃得太少可能会造成我们在正餐以

外吃一些小零食，一天里进食的总量反而更大；吃得太多会增加肠胃的负担。暴饮暴食

更是不可取的做法。 

最后，我们也应该尽可能确保食物的安全。在烹煮或食用前，我们需要把食材清洗干

净。在储存食品时，我们需要注意方法是否妥善，以避免食物变质和交叉感染。 

总的来说，只要多注意并花一些功夫来确保食物安全与健康，我们就能通过饮食来保持

身体健康。 

答题

指引 

• 能仔细观看视频，听出和话题有关的内容 

• 能听懂受访者的谈话，从中推断出较深刻的含义 

• 能针对题目进行思考，查找出相关信息 

• 能将事实分点陈述 

• 在作报告时必须有条有理，语速、语调适当 

 

师生讨论（共 3 题） 

问题 1：你在报告中提到我们应该注意食物的烹煮方法。你可以说一说什么是比较健康的烹煮方

法吗？（联系、补充） 
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参考

答案 

比较健康的烹煮方法一般上使用较少的油，能避免油炸食物时会形成的有害物质，同时

也能保持食材的营养价值。 

比较健康的烹煮方法就包括蒸、煮、炖、烤等。这些烹煮方法适合许多食材，例如蔬

菜、鱼、海鲜、鸡肉等。在烹煮过程中，这些食材的营养比较不容易流失。不过，即使

是比较健康的烹煮方法，我们也要注意不要用过多的盐或调味料，因为它们也会影响我

们的健康。另外，因为这些烹煮方法还是有用到油，我们也要尽可能使用更健康的油，

如橄榄油、菜籽油或亚麻籽油。 

答题

指引 

• 能清楚明确地解释观点 

• 能举例说明 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 

问题 2：在视频中有两家餐饮业者受访。他们对采用低钠盐有什么看法？（重整） 

参考

答案 

其中一家是小食店奇迹。他们有三大招牌菜——薄饼、叻沙及鸡翅膀。这些招牌菜都采

用低钠盐。奇迹的高级经理表示，采用低钠盐的食品在味道上和采用普通的盐并没有明

显的差异。在成本方面，虽然有稍微的差别，但考虑到一年里购买食材的总开支，盐占

的比例很小，因此他们可以承受额外的金额。 

另外一家是同乐集团。他们从去年 2 月开始使用低钠盐来烹煮佳肴。他们的主厨说味道

差别不大，顾客也没有察觉，而且他们的顾客有不少已经开始注重健康，低钠盐其实更

符合他们的需求。 

答题

指引 

• 能摘录新闻要点 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 

问题 3：你自己有不太健康的饮食习惯吗？（评价） 

参考

答案 

我自己确实有一些不太健康的饮食习惯。例如，我平时跟朋友出去时，通常会吃快餐。

如果一星期出去三四次，就会吃三四次快餐。这么做确实不太健康。 

除了快餐，我平时也爱一边追剧，一边吃零食和冰淇淋、喝汽水。而且，我也比较少吃

蔬菜和水果。还有，平时我也偏爱吃咸的东西，像吃寿司时，一个接一个蘸酱青，一顿

吃完也进食了很多盐分吧。 

我知道这些都是不太健康的饮食习惯，所以也有尝试尽量少吃某些东西。或 

从小爸爸妈妈就十分注意我的饮食习惯，培养我的健康饮食，因此我的饮食习惯比较健

康，例如每天我都会吃适量的水果和蔬菜，很少吃零食，甜品，加工食品，也很少吃快

餐与油炸的小吃。妈妈在准备三餐时也尽量少盐少糖，我们一家人都已经习惯吃清淡的

菜肴，在外面用餐时都尽量选择健康的食物，可见的健康的饮食习惯是必须从小就培养

起来的。 
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答题

指引 

• 能举例说明 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 


