                                   тест "Как вы питаетесь?"                                      Приложение 1
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) два-три 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 в неделю.
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.

10. КАК ЧАСТО ВЫ ПЬЕТЕ СЛАДКИЕ ГАЗИРОВАННЫЕ НАПИТКИ ( лимонад, кока-колу, фанту и др)?
а) никогда или очень редко ;
б) один раз в 2-4 недели;
в) чаще .


                                              Памятка по составлению меню          Приложение 3

1. Завтрак составляет 25% от всего дневного рациона. Он может в себя включать закуски: бутерброд с сыром и сливочным маслом, салат, фрукты
горячее блюдо: творожное, яичное или каши (овсяной, гречневой, пшенной, ячневой, перловой, рисовой).
горячий  напиток: чай(можно с молоком),кофейный  напиток, витаминизированный  кисель, молоко, какао с молоком или напиток из шиповника
2.Обед составляет 35% от дневного рациона,  он должен состоять из закуски: Салаты из свежих, отварных овощей, зелени;
горячего первого блюда: супа, борща и т.д.
второго блюда: мясное или рыбное с гарниром (крупяной, овощной или комбинированной).  
Напитка: сок, кисель, компот из свежих или сухих фруктов.
3. Полдник составляет 15% от дневного рациона, он  должен состоять из: напитка (молоко, кисломолочные продукты, кисели, соки) с булочными или мучными  кондитерскими изделиями (сухари, сушки, нежирное печенье,) творога со сметаной , либо из фруктов.
4.  Ужин составляет 25 % от дневного рациона, он должен состоять из горячего блюда (овощные,  крупяные , рыбные блюда)
и напитка (чай, сок, кисель, йогурт, кефир)
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                                                      Памятка                                             Приложение 4
в каких продуктах «живут» витамины


Витамин А — содержится в рыбе, морепродуктах, абрикосах, печени. Он обеспечивает нормальное состояние кожи и слизистых оболочек, улучшает зрение, улучшает сопротивляемость организма в целом.
Витамин B1 — находится в рисе, овощах, птице. Он укрепляет нервную систему, память, улучшает пищеварение. 
Витамин B2 — находится в молоке, яйцах, брокколи. Он укрепляет волосы, ногти, положительно влияет на состояние нервов. 
Витамин РР — в хлебе из грубого помола, рыбе, орехах, овощах, мясе, сушеных грибах, регулирует кровообращение и уровень холестерина. 
Витамин В6 — в цельном зерне, яичном желтке, пивных дрожжах, фасоли. Благотворно влияет на функции нервной системы, печени, кроветворение. 
Пантотеновая кислота — в фасоли, цветном капусте, яичных желтках, мясе, регулирует функции нервной системы и двигательную функцию кишечника. 
Витамин B12 — в мясе, сыре, продуктах моря, способствует кроветворению, стимулирует рост, благоприятно влияет на состояние центральной и периферической нервной системы. 
Фолиевая кислота — в савойской капусте, шпинате, зеленом горошке, необходима для роста и нормального кроветворения. 
Биотин — в яичном желтке, помидорах, неочищенном рисе, соевых бобах, влияет на состояние кожи, волос, ногтей и регулирует уровень сахара в крови. 
Витамин С — в шиповнике, сладком перце, черной смородине, облепихе, полезен для иммунной системы, соединительной ткани, костей, способствует заживлению ран. 
Витамин D — в печени рыб, икре, яйцах, укрепляет кости и зубы. 
Витамин Е — в орехах и растительных маслах, защищает клетки от свободных радикалов, влияет на функции половых и эндокринных желез, замедляет старение. 
Витамин К — в шпинате, салате, кабачках и белокочанной капусте, регулирует свертываемость крови.











