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Химические элементы, 
входящие в состав 

питательных веществ



Первая страница   
«Познавательная»

            Человек есть то, что он ест.
Г. Гейне



1. Сколько раз в день вы едите? 
а) четыре раза;
б) три раза;
в) два раза.
2. Вы завтракаете: 
а) каждое утро;
б) только по выходным;
в) крайне редко, почти никогда.
3. Что вы едите по утрам?
а) кашу, йогурт и какой-то напиток;
б) бутерброды или яичницу с беконом;
в) ограничиваетесь чашечкой кофе или чая.
4. Часто ли вы в течение дня 

перекусываете?
а) стараюсь этого избегать;
б) пару раз;
в) постоянно что-то грызу и кусочничаю.
 5. Как часто вы едите свежие овощи, 

фрукты, свежие салаты?
а) каждый день и не по одному разу;
б) три-четыре раза в неделю;
в) один-два раза в неделю.

6. А как часто балуете себя пирожными 
и шоколадками?

а) не чаще раза в неделю; 
б) пару-тройку раз в неделю;
в) не могу обойтись без сладостей ни дня.
7. Любите вы бутерброды с салом 

и копченой колбаской? 
а) почти не притрагиваюсь к такой пище;
б) иногда с чайком или кофейком не 

отказываю себе в удовольствии;
в) только на них и живу.
 8. Сколько раз в неделю вы едите рыбу?
а) два-три раза или больше;
б) у меня один рыбный день в неделю;
в) раз в две недели, а то и реже.
9. Как часто вы едите белый хлеб 

и сдобные булочки? 
а) раз в день или вообще обхожусь без них;
б) два раза в день; 
в) во время каждого приема пищи.
10. Сколько чашек кофе вы выпиваете 

в день?
 а) одну или вообще не пью;
 б) примерно три-четыре;
 в) даже не считаю.

Тест
Грамотно ли вы питаетесь?



РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ

Ответ «а» - 2 очка, «б» - 1 очко, «в» - 0 очков.
Подсчитаем очки: 
16 - 20 очков. Вы питаетесь грамотно. Ограничивать 

себя в чем-то у вас нет причин. Старайтесь лишь, 
чтобы еда была разнообразнее. 

11- 15 очков. Вы - сторонник «золотой середины». 
Можете и позволить себе лишнего, но потом быстро 
приводите питание в норму. 

0 - 10 очков. Вам необходимо воздерживаться от 
пищевых излишеств. Иначе неизбежно начнутся 
серьезные проблемы не только с лишним весом, но и 
с пищеварительной системой, и по части 
эндокринологии.



Вторая страница   
«Информационная»

            Что нужно знать, когда 
готовишь пищу и покупаешь 

продукты?



Химические элементы в 
организме человека





            Изучаем и заполняем
Минеральн

ые 
вещества

Функции минеральных веществ и признаки их 
недостатка

Источники 
минеральных 

веществ

Суточная 
потребность



Макроэлементы содержатся в клетках 
в большом количестве. В сумме они 

составляют почти 99,9% всего 
содержимого клетки. 

            

МАКРОЭЛЕМЕНТЫ













Суммарное содержание 
микроэлементов в клетках живых 

организмов составляет 0,1%. 

            

МАКРОЭЛЕМЕНТЫ
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Третья  страница   
«Практическая»

Составляем правильный рацион 
питания



Цель: научиться составлять меню дневного рациона с учетом качественного 
состава пищи.
Оборудование: таблица.

Практическая работа
Составление качественного рациона питания

№ Блюда

Завтрак

Обед

Полдник

Ужин


