Лабораторная работа. Составление и оценка суточного пищевого рациона студента
Для работы необходимы: калькуляторы, таблицы для составления рациона питания.
Методика выполнения работы: Используя таблицы,   составляют и оценивают собственный суточный пищевой рацион, выполняя при этом следующие этапы:
- в тетради чертят рабочую схему по образцу таблицы 1;
- составляют меню типичного дня своего   питания   и      оценивают химический   состав   и пищевую ценность продуктов,   заполняя заготовленную таблицу 1;
-  подсчитывают суммарное количество и соотношение белков, жиров и углеводов, суточное потребление основных витаминов и минеральных солей;
-определяют энергетическую  ценность  каждого  приема пищи  и  его процентное отношение к суточной энергоемкости рациона;

- делают вывод о полноценности и сбалансированности пищевого рациона, соответствии его физическим нагрузкам, дают рекомендации.

Таблица 1. Примерное меню-раскладка суточного пищевого рациона студента_ возраст, вид спорта_______
	Прием пищи и меню
	Состав продуктов
	Вес
(г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углев оды (г)
	Витамины (мг)
	Минеральн ые        соли (мг)
	Энерго-ценность
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