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Краткая аннотация проекта: 
Тема актуальна. Питание должно быть полноценным и обеспечивать организм всем  необходимым, должно соответствовать ежедневным суточным энергетическим затратам организма. Рациональное питание должно стать убеждением каждого человека.

Вопросы, направляющие проект 

Обязательно ли соблюдать рациональное питание каждому человеку?
Проблемные вопросы
Что понимают под рациональным питанием? В чём заключается пищевая ценность белков, жиров и углеводов? Каков суточный расход энергии обучающихся? Каким должно быть питание школьника?
Цель: пропаганда здорового питания среди школьников
Задачи: 

 1.Выявить значение питания для организма человека, рассмотрев биологическую роль белков, жиров, углеводов.

2.Изучить необходимость соответствия калорийности пищи энергетическим затратам школьников.
3. Определить среднесуточный расход энергии обучающихся.
4. Составить примерный рацион питания и примерное меню для школьников.                                                        

5. Разработать рекомендации для школьников по здоровому питанию.
6. Составить примерное меню для школьников.
7. Создать памятку для школьников «Здоровое питание»
8. Представить результаты в виде презентации (представление презентации, защита проекта, ответы на вопросы)

Ожидаемый результат: повышение информированности школьников по вопросам здорового питания

Продукт проекта: разработанные правила рационального питания школьника, рацион питания школьника, примерное меню, презентация.

Этапы работы над проектом:
I ЭТАП – подготовительный «Разработка проектного задания»
ЗАДАЧИ: 
- определение актуальности проблемы, поставленной темой проекта, уточнение цели; 
- определение круга изучаемых вопросов;
- определение источников информации и продукта проекта.
II ЭТАП – практический  «Разработка проекта»

ЗАДАЧИ: сбор и уточнение информации, выполнение проекта

- Анкетирование обучающихся по теме «Как вы питаетесь?»
- Самостоятельная работа по заданиям «Сущность процесса питания», «Состав пищи».
- Исследования:
№ 1- анкетирование «Как мы питаемся?»
№ 2  «Суточное определение расхода энергии»
№ 3 «Рацион питания»
- Составление примерного меню для школьников.
- Разработка рекомендаций школьникам по здоровому питанию
- Разработка памятки «Здоровое питание».
III  ЭТАП – защита проекта. Рефлексия

Защиту проекта планируем в виде:

- презентации результатов проектирования или исследования на общешкольном мероприятии «Мы за здоровый образ жизни!», в рамках Декады здоровья; 
- пропаганды исследовательской деятельности в районной молодежной газете «Мы» и на школьном сайте; 
-  участие в районной научно-практической конференции школьников.
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№ 4 Анкета «Как мы питаемся?»
Введение
Проект имеет особую значимость, так как питание – одна из основных потребностей организма человека, главная составляющая его здоровья. 
У детей и подростков в школьный период  наблюдаются интенсивные процессы роста, сложная гормональная перестройка организма, деятельности нервной и сердечно-сосудистой системы, головного мозга. Значительное умственное и физическое напряжение, которое в последние годы значительно возросло в связи с увеличением потока информации, усложнением школьных программ, нередко  в сочетании с дополнительными нагрузками, приводит к необходимости ответственного подхода к составлению режима питания современных детей. Пищевой рацион школьников  должен покрывать все энергетические потребности, связанные с бурным ростом организма и интенсивной жизнедеятельностью детей. Очень часто это происходит, в основном, за счет потребления большого количества продуктов с высоким содержанием жира и сахара, что может привести к развитию в будущем ожирения, кариеса, гиповитаминозов. В настоящее время в состоянии здоровья школьников преобладает увеличение удельного веса имеющих хроническую патологию и уменьшение числа относительно здоровых детей. К сожалению, в структуре заболеваний школьников стали чаще встречаться заболевания ЖКТ, почек, болезни обмена веществ, да и близорукость и сколиоз стали частыми спутниками наших детей. Не рационально построенные нагрузки, не сбалансированное питание могут привести к ухудшению здоровья и обострениям уже имеющихся хронических заболеваний. 
       Достаточная обеспеченность ребенка всеми пищевыми ингредиентами, витаминами, макро и микроэлементами улучшает состояние иммунной системы, повышает сопротивляемость организма к отрицательным факторам окружающей среды. Питание влияет на развитие центральной нервной системы, интеллект, состояние работоспособности. Поэтому проблема питания школьников, полноценного, сбалансированного рациона приобретает в наши дни такую актуальность. 
   
  С целью выяснения, правильно ли питаются наши школьники, нами было проведено анкетирование обучающихся 5-9 классов «Как ты питаешься?» Было опрошено 21 обучающийся. 
Исследование № 1

	У вас отличный стол. Причин для беспокойства нет.
	Вы умело находите золотую середину в выборе блюд
	Пересмотрите свое отношение к питанию
	То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья.

	0
	3
	10
	7


Анализ анкетирования показал, что среди обучающихся нет детей, умеющих правильно организовывать свой процесс питания, 50 % опрошенным необходимо пересмотреть свой режим и рацион питания, 35 % школьников питаются очень плохо, так как их питание не сбалансированное, очень часто отсутствует завтрак.
Одной из главных причин неправильного питания обучающихся является их слабая информированность в области здорового питания. Поэтому мы  решили провести работу по обеспечению школьников этими знаниями. Но это требует и от нас дополнительного изучения данного вопроса. 
Сущность процесса питания

Питания -  процесс усвоения  организмом  питательных веществ (белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей), необходимые для поддержания жизни, здоровья и работоспособности. При правильно  организованном питании человека меньше подвергается различным  заболеваниям и легче с ними справляется. 

Рациональное питание имеет большое значение для предупреждения преждевременного  старения. При желудочно-кишечных, сердечно-сосудистых и других заболеваниях специально составленный  рацион и режим питания является одним из лечебных назначений. Питание следует организовывать таким образом, чтобы оно обеспечило нормальное развитие и сложную деятельность всего организма. Для этого пищевой рацион должен быть сбалансирован по качеству и количеству белков, жиров, углеводов и других необходимых для жизнедеятельности компонентов пищи с потребностями человека соответственно его профессии, возрасту и полу.

Физиологические потребности организма зависят от множества условий, большинство из которых постоянно меняются. Организм обладает регуляторными механизмами, позволяющими усваивать из пищи необходимые питательные вещества в таком количестве, которые ему требуется  в данный момент,  превращать в процессе обмена одни вещества в другие, создавать запасы, которые мобилизируются по мере надобности. Однако регуляторные приспособительные возможности организма имеют определенные пределы: они более ограничены в детском и пожилом возрасте. Кроме того, ряд веществ, например  некоторые витамины, незаменимые аминокислоты, человеческий организм не в состоянии синтезировать в процессе обмена, они должны поступать в готовом виде с пищей, иначе возникают болезни неполноценного питания.

Установлено, что рацион питания оптимальным для практического здорового человека является соотношение белков, жиров и углеводов, близкое к 1:1:4. принимают, что энергическая ценность 1 г. белков, углеводов и жиров с учетом их усвояемости составляет соответственно 4, 4 и 9 кКал. Поступающая с пищей энергия расходуется на поддержание жизненно важных функций организма, в том числе обмена веществ, физической активности. Количество энергии, выделяемой при усвоении организмом того или иного пищевого продукта, называется калорийностью этого продукта.
Специфика питания школьников связана с анатомо-физиологическими особенностями растущего организма и условиями деятельности учащихся. Повышенная калорийность питания у детей по сравнению со взрослыми объясняется интенсивным обменом веществ, большей подвижностью, соотношением между поверхностью тела и его массой (у детей на 1 кг веса приходится большая наружная поверхность, чем у взрослых, а потому они быстрее охлаждаются и, соответственно, теряют больше тепла).

Расчеты показывают, что на 1 кг веса тела приходятся следующие размеры поверхности кожи: у ребенка 1 года — 528 см2, 6 лет — 456 см2, 15 лет — 378 см2, у взрослых — 221 см2.

Усиленные теплопотери требуют большей калорийности питания. С учетом относительной поверхности тела, на 1 кг веса взрослому необходимо получить в сутки 42 ккал, детям 16 лет — 50 ккал, 10 лет — 69 ккал, 5 лет — 82 ккал.

Состав пищи

Белки – основной строительный материал клеток, из них образуются ферменты и многие гормоны, поэтому белки должны быть включены в рацион питания детей в необходимом количестве. Белковая недостаточность впервые два года жизни ведет к низкорослости и задержки развития сложных движений. Нехватка белка в пищи снижает защитные функции организма, так  как образуется меньше антител, что ведет к росту числа инфекционных заболеваний.
Какое количество белка необходимо включать  в пищевой рацион?

Это зависит от возраста, пола, характера трудовой деятельности, климатогеографических условий местности. Согласно физиологическим нормам, общее количество белка, содержащегося в ежедневно потребляемой пище, должно составлять для детей дошкольного возраста 53 - 69 г., для школьников – 77 – 98, для взрослых женщин – 58 – 87, мужчин – 65 – 117 г. При интенсивной мышечной работе потребление белка увеличивается. Белки, содержащиеся в пище, различаются по своему происхождению, на животные и растительные. Животные белки содержаться в мясе, яйцах, рыбе, молочных продуктах. Их число у взрослых людей должно составлять не менее 55% от общего количества, а у детей, беременных и кормящих женщин – не менее 60%. При этом избыток белкой пищи не приносит пользы организму, так как ведет к перегруженности печени и почек продуктами распада и усилению гнилостных процессов в кишечнике.
Углеводы, или сахара, бывают сложными и простыми.

К простым углеводам относят глюкозу, фруктозу и сахарозу, а к сложным – крахмал, гликоген, клетчатку, пектиновые вещества. Простые углеводы легко всасываются стенками кишечника и окисляются в клетках, выделяя энергию. Поэтому их не рекомендуется принимать при напряженной физической и умственной работе.

Из простых углеводов в пище больше всего содержится глюкозы, фруктозы, сахарозы. Глюкоза участвует в большинстве обменных процессов. Она, как и фруктоза, содержится во фруктах, некоторых овощах, пчелином меде. В отличие от глюкозы фруктоза медленно всасывается кишечником и быстро покидает кровь. Поэтому ее могут использовать больные сахарным диабетом. Фруктоза на вкус слаще глюкозы и сахарозы, что позволяет применять ее в меньших количествах.

Сахароза – это обычный пищевой сахар. Содержится она во многих пищевых продуктах: кондитерских изделиях, консервах, напитках. Сахароза обладает способностью превращаться в жир, поэтому не следует употреблять в чрезмерных количествах. Избыток сахарозы в пище приводит также к кариесу зубов и усиливает гнилостные процессы в кишечнике.

Гликоген входит в состав продуктов животного происхождения, а крахмал, пектиновые вещества и клетчатка – растительного.

Пектиновые вещества содержатся во многих фруктах: абрикосах, сливе, яблоках, грушах, вишне. Они ослабляют воздействие солей свинца и других токсических веществ и угнетают гнилостные бактерии кишечника.

Клетчатка, или целлюлоза, усиливает сократимость стенок кишечника и препятствует всасыванию ядовитых веществ. Она находится в овощах, фруктах, гречневой крупе. 

Употребление углеводов ограничивают при ожирении, сахарном диабете, аллергии, воспалительных процессах.

Жиры в организме человека находятся в структурном и резервном виде. Структурные жиры входят в состав мембраны клетки, а резервные находятся в жиром депо – подкожной жировой клетчатке, сальнике. Жиры являются источником энергии, участвует в проведении нервных импульсов.

Подкожная жировая клетчатка предохраняет от переохлаждения,  повышает эластичность кожи и препятствует ее высыханию.

 Благодаря жиру внутренние органы защищены от механических повреждений.

Жирные кислоты, содержаться в жирах, укрепляют стенки кровеносных сосудов, а также повышают устойчивость к инфекционным заболеваниям и действию радиации. Существую животные и растительные жиры. Такие животные жиры, как рыбий жир, сливочное масло, содержат витамины А и D. В растительном масле имеется витамины Е, при недостатке которого нарушаются функции форменных элементов крови и половых клеток. Потребление жирной пищи необходимо ограничивать при ожирении, диабете, заболеваниях печени и поджелудочной железы.

Среди компонентов пищи центральное место занимают – белки, жиры и углеводы. Но всем известно, что в состав основных пищевых веществ, кроме белков, углеводов и жиров, входят минеральные соли, вода и витамины.
Рекомендуемая калорийность (ккал) и содержание белков, жиров и углеводов (г) для детей и подростков в сутки*

	Возраст
	Kалорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	
	всего
	животные
	всего
	животные
	всего

	7—10
	2300
	79
	47
	79
	16
	315

	11—13: мальчики
	2700
	93
	56
	93
	19
	370

	11—13: девочки
	2450
	85
	51
	85
	17
	340

	14—17: юноши
	2900
	100
	60
	100
	20
	400

	14—17: девушки
	2600
	90
	54
	90
	18
	360


Рекомендуемое потребление минеральных веществ для школьников в сутки, мг

	Возраст
	Kальций
	Фосфор
	Железо

	7—10
	1100
	1650
	15

	11—13: мальчики
	1200
	1800
	15

	11—13: девочки
	1100
	1650
	15

	14—17: юноши
	1200
	1800
	15

	14—17: девушки
	1100
	1650
	15


Потребность в витаминах (мг в день)

	Возраст, лет
	Витамины

	
	A
	D
	B1
	B2
	PP
	B6
	C

	7—10
	1,5
	500 ИЕ
	1,4
	1,9
	15
	1,7
	50,0

	11—13
	1,5
	500 ИЕ
	1,7
	2,3
	19
	2,0
	60,0

	14—16 (девушки)
	1,5
	500 ИЕ
	1,7
	2,2
	18
	1,9
	70,0

	14—16 (юноши)
	1,5
	500 ИЕ
	1,9
	2,5
	21
	2,2
	80,0


Потребность в жирах у школьников также увеличивается, так как они содержат жирорастворимые витамины А, D, Е, K.

Наиболее благоприятным условием для роста и развития является соотношение, когда на 1 г белка приходится 1 г жира. Потребление углеводов в младшем возрасте меньше, чем в старшем, в то время как потребление белков с возрастом увеличивается. Избыток углеводов так же вреден в питании, как и недостаток (излишки идут на отложение жира), снижается иммунитет и дети-сластены больше подвержены простудным заболеваниям, а в дальнейшем не исключено заболевание диабетом.

Для детей потребность во всех витаминах повышена, они более чувствительны к их недостатку, чем взрослые. Так, недостаток витамина А вызывает приостановку роста, снижение веса и пр., а при недостатке витамина D возникает рахит (витамин D регулирует фосфорно-кальциевый обмен). Недостаток ультрафиолета и витамина D ведет к рахиту, кариесу зубов и пр.
Для того, чтобы определить сколько энергии тратят школьники на совершение действий в течение суток, были опрошены обучающиеся 7-9 классов, так как именно в этом возрасте  наблюдаются интенсивные процессы роста и развитие организма. Предварительно был определен вес каждого из обучающихся. Средняя масса удельного веса подростка составила 54 кг. 
Исследование № 2
Суточное определение расхода энергии

	Виды деятельности
	Продолжительность в мин.
	Расход энергии, кКал 
	Расход энергии на 1 кг массы

	1.Личная гигиена
	10
	0,0330
	0,320

	2.Завртак 
	20
	0,0240
	0,4800

	3.Ходьба до школы
	18
	0,0690
	1,2420

	4.Учеба в школе
	420
	0,0360
	15,120

	5.Обед 
	15
	0,0236
	0,3540

	6.Отдых
	140
	0,0230
	3,2200

	7.Подготовка к занятиям
	174
	0,0250
	4,3500

	8.Работа по дому
	97
	0,0648
	6,2856

	9.Ужин
	25
	0,0229 
	0,5725

	10.Сон
	540
	0,0155
	8,3700

	Итог 
	
	
	40,324 Ккал


Исходя из данных полученной таблицы, можно высчитать общий суточный расход энергии.  Для этого мы расход энергии на 1 кг массы тела  умножим на среднюю массу тела ученика: 40,324 Ккал * 54 = 2177 Ккал. 
Учитывая энергетические затраты школьников, их потребность в органических веществах и нормах калорийности в течение суток, мы составили примерный рацион питания школьников и меню.

Исследование № 3
Рацион питания

	 
	%
	ккал

	1 Завтрак
	25
	2300×25/100=575

	2 Обед
	50
	 2300×50/100=1150

	3 Полдник
	15
	  2300×15/100=345

	4 Ужин
	10
	  2300×10/100=230

	
	Итого: 
	2300 кКал


Таким образом,  в течение суток подростку необходимо потреблять пищу общей калорийностью не менее 2300 кКал.
Подведение итогов
Таким образом, здоровье, которому мы радуемся и болезни, которыми мы страдаем, - во многом дело наших рук. Каждый из нас сам отвечает за собственное  здоровье. Люди могут дать советы, но никто, кроме нас, не сможет съесть за нас то,  что следует. Помните, что сохранить удивительную жизненную силу, бодрость и выносливость, можно и при соблюдении правильного питания. Теперь у вас есть необходимые знания, чтобы начать совершенно иную жизнь. 
Чтобы научить школьников правильно питаться, необходимо проводить правильную политику в сфере школьного питания.

А как показывает наша работа - сделать питание вкусным и полезным для нас не так и сложно, просто необходимо добавлять в рацион питания овощи и фрукты. Сложность будет заключаться в том, чтобы приучить ребят есть молоко и молочные продукты. И нам кажется, что в этом вопросе необходимо проводить грамотную  рекламную компанию. Многие рекламы презентуют те продукты, которые очень вредны для здоровья ребенка. Выполняя проект, мы пришли к следующим выводам:
-рекомендовать обучающимся и их родителям примерное меню, которое способствует укреплению здоровья школьника;

-защитить проект на общешкольном мероприятии «Мы за здоровый образ жизни!» в рамках Декады здоровья.
- данный проект перспективен для дальнейшей работы, т.к. есть ещѐ вопросы по проблеме здорового питания: 
- эстетика питания; 
- гигиена питания; 

- совместимость пищи и др.

Но это темы других исследований. 

   Результаты проекта:

12 октября наш класс выступил на классном родительском собрании, где мы рекомендовали родителям составленное нами примерное меню школьника, поделились рекомендациями по организации правильного питания детей. Родители прислушались к нашим рекомендациям. 

29 октября в школе  прошло мероприятие для обучающихся с 5 по 9 класс по теме «Мы за здоровый образ жизни», где мы выступили с защитой  своего проекта. В конце мероприятия мы раздали всем обучающимся памятки «Здоровое питание».
Материалы проекта «Здоровое питание – залог здоровья» размещены на официальном сайте школы.
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Приложение № 1
Примерное меню для школьника
	 
	Наименование блюда
	Выход блюда,  г
	Калорийность, кКал

	 
	 
	11-15 лет
	

	Завтрак 1
	Каша на молоке (из хлопьев овсяных)
	250
	255

	 
	Напиток кофейный на молоке 
	200
	337

	 
	Хлеб пшеничный или зерновой
	50
	49

	 
	 
	 
	641

	Обед
	Салат из моркови 
	100
	33

	 
	Суп с изделиями макаронными на бульоне из курицы 
	300
	177

	
	Курица отварная
	100
	241

	 
	Овощи тушеные
	200
	202

	 
	Кисель 
	200
	106

	 
	Хлеб пшеничный  или зерновой
	30
	29

	 
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	201

	 
	Изделие кондитерское (зефир)
	20
	64

	 
	 
	 
	1053

	Полдник 
	Печенье
	20
	70

	 
	Яблоко 
	150
	67

	 
	Сок фруктовый
	200
	320

	 
	
	
	457

	Ужин
	 Винегрет овощной с раст. маслом
	100
	128

	 
	Котлета рыбная
	75
	84

	 
	Пюре 
	100
	81

	 
	Чай с сахаром
	200
	56

	 
	Хлеб пшеничный  или зерновой
	30
	29

	 
	
	Итого: 
	378

	
	
	Общая калорийность меню
	2529 кКал 


  

Приложение № 2
Рекомендации школьникам по здоровому питанию
Пища по возможности должна быть: 

- оптимальной в количественном отношении, т.е. соответствовать энергетическим затратам организма; 

- должна отвечать определенным гигиеническим требованиям; 

- полноценной в качественном отношении, т.е. включать в себя все необходимые вещества в наиболее благоприятных пропорциях; 

- разнообразной, содержащей различные продукты животного и растительного происхождения; 

- хорошо усваиваемой, вызывающей аппетит, обладающей приятным вкусом, запахом и внешним видом; 

- свежеприготовленной, обладать приятным вкусом (готовить на несколько дней вперед нецелесообразно). 

Внешний вид пищи, а также обстановка, в которой происходит  прием пищи, очень важны для усвоения. Для лучшего усвоения пищи, еду следует начинать с тех блюд, которые обладают выраженным сокогонным действием (бульон, суп, овощной сок, салат, винегрет). Сладкое непосредственно перед завтраком, обедом и ужином снижает аппетит. Детям и подросткам в промежутках между основными приемами пищи рекомендуются фрукты и ягоды; леденцы и карамель вредны, т.к. содержащиеся в них эссенции раздражают желудок. 

Шоколадные конфеты, цитрусовые, копченые продукты и некоторые другие, употребляемые в больших количествах, вызывают у многих аллергию; питание преимущественно бутербродами (хлеб с маслом, сыром, колбасой и т.д.) без горячих блюд (суп, каша, вареные овощи) вредно, т.к. эта пища неполноценна по составу и раздражает слизистую оболочку желудка. 

Режим питания 
Важное значение имеют условия приема пищи. Необходимо 

воспитывать у детей привычку есть медленно, хорошо пережевывая 

пищу. 

Школьнику необходимо  4 – разовое питание. 
Правильное питание имеет важное значение для сохранения здоровья! 

Приложение № 3
Памятка «Здоровое питание»
· Мы едим для того, чтобы жить 
А не живем для того, чтобы есть. 

· Пища должна быть:

- оптимальной в количественном отношении, т.е. соответствовать энергетическим затратам организма; 
- полноценной в качественном отношении, т.е. включать в себя все необходимые вещества в наиболее благоприятных пропорциях; 
- рационообразной, содержащей различные продукты животного и растительного происхождения; 
- хорошо усваиваемой, вызывающей аппетит, обладающей приятным вкусом, запахом и внешним видом; 
- отвечать определенным гигиеническим требованиям. 
· Каждый  день в рационе питания должны присутствовать следующие продукты: мясо, сливочное масло, молоко, хлеб, крупы, свежие овощи и фрукты. Ряд продуктов: рыба, яйца, сметана, творог и другие кисломолочные продукты, сыр - не обязательно должны входить в рацион питания каждый день, но в течение недели должны присутствовать 2-3 раза обязательно. 

· Ребенок должен питаться не менее 4 раз в день. 

7.30- 8.00 завтрак (дома, перед уходом в школу)

10.30- 11.30 горячий завтрак в школе

14.00- 15.00 обед в школе или дома

19.00- 19.30 ужин (дома)

· Следует употреблять  йодированную соль. 

· В межсезонье (осень - зима, зима - весна) ребенок должен получать витаминно-минеральные комплексы, рекомендованные для детей соответствующего возраста. 

· Для обогащения рационно питания школьника витамином «С» рекомендуем ежедневный прием отвара шиповника. 

· Прием пищи должен проходить в спокойной обстановке. 

· Если у  ребенка имеет место дефицит или избыток массы тела, необходима консультация врача для корректировки рациона питания. 

· Рацион  питания школьника, занимающегося спортом, должен быть скорректирован с учетом объема физической нагрузки. 
· При покупке продуктов питания обращайте внимание на дату приготовления и сроки годности, на наличие в продуктах определѐнных пищевых добавок, обеспечивающих питательные и вкусовые свойства (на сохранность продуктов).
Приложение № 4
Анкета "Как вы питаетесь?"
1. КАК ЧАСТО В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ?
а) три раза;
б) два раза;
в) один раз.

2. ВЫ ЗАВТРАКАЕТЕ:
а) каждое утро;
б) один-два раза в неделю;
в) очень редко, почти никогда.

3. ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ ВАШ ЗАВТРАК?
а) из овсяной каши и какого-нибудь напитка;
б) из жареной пищи;
в) из одного только напитка.

4. ЧАСТО ЛИ ВЫ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ ПЕРЕКУСЫВАЕТЕ В ПРОМЕЖУТКАХ МЕЖДУ ЗАВТРАКОМ, ОБЕДОМ И УЖИНОМ?
а) никогда;
б) один-два раза;
в) три раза и больше.

5. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ СВЕЖИЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ, САЛАТЫ?
а) три раза в день;
б) три-четыре раза в неделю;
в) один раз.

6. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ТОРТЫ C КРЕМОМ, ШОКОЛАД?
а) раз в неделю;
б) от 1 до 4-х раз в неделю;
в) почти каждый день.

7. ВЫ ЛЮБИТЕ Фаст-фуд?
а) почти не прикасаюсь к таким бутербродам;
б) иногда с чаем не отказываю себе в этом скором кушанье;
в) очень люблю и балую себя почти каждый день.

8. СКОЛЬКО РАЗ В НЕДЕЛЮ ВЫ ЕДИТЕ РЫБУ?
а) два-три раза и больше;
б) один раз;
в) один раз и реже.

9. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ХЛЕБ И ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ?
а) раз в день;
б) два раза в день;
в) три раза и более.
в) оставляете весь жир.

10. СКОЛЬКО ЧАШЕК ЧАЯ ИЛИ КОФЕ ВЫ ВЫПИВАЕТЕ В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ?
а) одну-две;
б) от трех до пяти;
в) шесть и больше.

5. Обсуждение результатов.
- Подведем итоги. Отложите ручки, подсчитайте количество баллов. Ответ а - 2 очка, б - 1, в - 0.
Кто набрал от 21 до 24 очка, у вас отличный стол. Причин для беспокойства нет.
16-20 очков. Вы умело находите золотую середину в выборе блюд.
12-15 очков. Пересмотрите свое отношение к питанию.
0-11 очков. То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья.
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