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口试练习 

【适合年级】高华（低年级） 

【新闻】：卫生部将为包装调味料和快熟面推出营养等级标签 

 

口头报告（两分钟） 

题目：怎样的饮食习惯才是健康的？ 

参考

答案 

健康的饮食习惯应该包括：能均衡摄取不同种类的食物和适量的营养。 

要怎样吃得健康呢？我在这里提出一些建议。 

1.多吃蔬菜水果。众所周知，蔬菜和水果含有丰富的维生素、矿物质及膳食纤维。它们能帮

助我们增强免疫力并维持肠道健康。一般上，我们每天应该摄入至少五份蔬菜和水果。 

2.选择全谷物食品。我们的身体需要能量，而全谷物食品含有丰富的膳食纤维和复杂碳水化

合物，能提供持续的能量。这些食品包括糙米、全麦面包及燕麦。 

3.摄取适量的蛋白质。蛋白质对身体的修复和免疫功能十分重要，所以我们应该尽可能多地

摄取。蛋白质来源有鱼、鸡肉、鸡蛋、豆腐等。 

4.少糖少盐少油。这组“三少”能帮助我们降低患上慢性疾病与心血管疾病的风险。不是不能

吃，而是要有节制地食用。 

5.摄取充分水分。我们的身体有 50%至 70%是水分，而且每天都会流失一部分。因此，我们

需要定时补充水分。一般上，中学生每天需要摄取 1.5 至 2 公升的水，成人则是至少 2.5 公

升。不过，具体的量也得看个人的活动量和天气情况。 

6.用餐定时定量。无论是学生或成人，很多人每天的生活都很忙碌，这有时会导致他们没有

定时进餐，甚至会有点“饿过头”。长远来说，这对身体是不好的。另外，吃饭时也要注意适

量，避免吃过多或过少。 

希望以上建议对大家培养健康的饮食习惯有帮助。 

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 
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• 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：你在第六点提到用餐必须定时定量。你可以补充说明原因吗？（补充） 

参考

答案 

原因有好几个，我认为比较重要的是帮助维持血糖稳定、促进消化功能及防止暴饮暴食。 

长时间不吃饭或暴饮暴食会导致血糖剧烈变化。这会进而造成我们感到疲劳、头晕。定时

进食能帮助保持血糖稳定，提供持续的能量。 

我们身体的运作按照一定的规律，饮食不定时会打乱这个规律。定时进餐可以让消化系统

有规律地工作，促进食物的消化和吸收。定时进餐还可以避免消化系统的负担过重或空腹

过长，防止出现胃炎等问题。 

如果我们不定时进餐，两顿餐间隔太久的话，到了吃第二餐时，我们可能已经非常饥饿，

有可能因此吃得过多。这个突然的暴食会使胃部过度膨胀，影响消化功能。 

答题

指引 

• 能清楚明确地解释观点 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 

问题 2：营养等级标签是一个怎样的计划？（复述、重整） 

参考

答案 

营养等级标签首先是针对饮料推出的，保健促进局接下来会把它扩展到食品上。那些含有

钠和饱和脂肪的食品都会推出营养等级标签。这些食品包括盐、酱料、调味料、快熟面及

食用油。 

钠和饱和脂肪的标签预计将会有 ABCD 等级。C 和 D 等级产品必须贴上标签，D 级产品也不

可以打广告。当局也鼓励提供较健康食物选择的食肆给店面贴上标签，方便顾客识别。 

当局推出这项计划的目的是为了提倡少盐少油的健康饮食，并帮助消费者做出更健康的选

择。 
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答题

指引 

• 能说明事物的特点与细节（中一学习点） 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 

问题 3：你认为你自己的饮食习惯健康吗？（评价） 

参考

答案 

我认为自己的饮食习惯还算健康。 

在家里，爸爸妈妈都相当注重我们的饮食，会强调三餐要尽可能做到定时定量、营养均

衡。所以，我们在家里的午餐或晚餐都会有肉类、蔬菜和水果。还有，我们每天都会喝足

够的开水，因为保持身体内的水分平衡也是健康饮食的一部分。 

他们也会要求我们少吃油炸食物或快餐、少吃零食、少喝汽水。他们说这些都是比较不健

康的食物和饮料，有很多“高”——高热量、高脂肪含量、高盐含量、高糖含量。这些“高”都

是不好的。所以，这些食物吃多了对身体不好，我们也都习惯了少吃。 

或 

我认为自己的饮食习惯不是很健康。 

我觉得最大的问题应该是我太爱吃零食和喝甜的饮料了。我有时候可以一天吃两三包马铃

薯片、喝至少一杯泡泡茶。我知道是相当不健康的，但就是戒不了口。还有，我每天喝的

水可能是不够的，大概不到六杯吧。 

另外，每次和朋友出门，我们通常都是吃快餐的。我们都知道快餐还是少吃为妙，因为快

餐食品含有很多“高”——高热量、高脂肪含量、高盐含量、高糖含量。这些“高”都是不好

的。不过，我们也有尝试提醒自己尽量少吃。 

最后，我也想改掉吃不定时的坏习惯。我有时候可以下午四点才吃午餐，然后七点就吃晚

餐，间隔时间很短，这应该是很不健康的吧。 

答题

指引 

• 能运用适当的语调、语速表达不同的情感（中一学习点） 

• 能举例说明 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 


