	Приём пищи
	Распределение калорийности
	Суточная потребность в калориях
	меню

	Завтрак

	25%
	750 ккал
	3000 ккал
	

	Обед

	35-40%
	1050 ккал
	
	

	Полдник

	15%
	450 ккал
	
	

	Ужин

	20-25%
	750 ккал
	
	


         Выберите рекомендации для рационального питания:                     ________________________
А) употребление йогуртов и обезжиренного молока;

Б) быстрое питание;

В) ограничение овощей и фруктов;

Г) ограничение соли;

Д) ограничение животных жиров;

Е) употребление только белого хлеба;

Ж) ограничение сладостей;

З) употребление рыбы и птицы;

И) употребление хлеба из муки грубого помола;

К) сладости необходимы в ежедневном рационе, так как они содержат витамины;

Л) 5-тиразовый режим питания;

М) наиболее калорийным должен быть обед и ужин;

Н) утром лучше не завтракать;

О) необходимо постоянно соблюдать диеты (вегетарианство, раздельное питание, 

      питание по группам крови и т.д.)

___________________________________________________________________________

