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1.  Холестерин играет важную роль в обмене веществ и работе нервной системы. Он поступает в
организм из продуктов животного происхождения. В растительных продуктах его практически нет.
Количество холестерина, поступающего в организм с пищей, не должно превышать 0,3—0,5 г в сутки.
 

Какую опасность для здоровья человека представляет избыток холестерина в организме человека?

2.  Какое значение для организма играет витамин В1?

3.  Какое значение для организма играет витамин А?

4.  Какое значение для организма играет витамин С?

5.  Юлия, 15 лет, вес 56 кг, вегетарианка. Почему Юлии необходимо обращать особое внимание на
содержание белков в заказываемых блюдах?

6.  Николай, 17 лет, вес 68 кг, очень любит сладкое, и ведет активный образ жизни. Почему Нико-
лаю необходимо обращать особое внимание на содержание углеводов в заказываемых блюдах?

7.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках (по
дан-ным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная по-
треб-ность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, какие продукты питания необходимо употреблять, чтобы не возникло недостаточ-
ности витамина А в организме?

8.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках (по
данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная по-
требность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, какие продукты питания необходимо употреблять, чтобы не возникло недостаточ-
ности витамина С в организме?
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9.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках (по
данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная по-
требность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, почему в таблице витаминов в соках отсутствует витамин Д?

10.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках
(по данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная
потребность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, какие основные причины недостаточности витамина С в организме?

11.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках
(по данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная
потребность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, какие основные причины витаминной недостаточности в организме?
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12.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках
(по данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная
потребность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, опасен ли регулярный избыток витамина В1 в продуктах питания?

13.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках
(по данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная
потребность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, опасен ли регулярный избыток витамина А в продуктах питания?

14.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках
(по данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная
потребность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Как Вы думаете, опасен ли регулярный избыток витамина С в продуктах питания?
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15.  Ниже приведена таблица, отражающая содержание витаминов в некоторых плодовых соках
(по данным Популярной медицинской энциклопедии). В нижней строке показана средняя суточная
потребность в этих веществах ( в мг). Пользуясь таблицей, ответьте на вопросы, при расчетах исполь-
зуйте максимальный показатель данных (например, если показатель 2-8, используем 8).

Предложите, какой сок лучше добавить в микс, чтобы удовлетворить потребность в витамине С?

16.  Объясните, почему углеводная недостаточность может негативно сказать на организме? В чём
значение углеводов?

17.  Почему Игорь считает, что пить много сладких газированных напитков вредно для организма?

18.  К Заданию 6.1 № 1280
Марина, 14 лет, вес 52 кг. Во время прогулки решила поужинать в кафе, заказала: салат «Грече-

ский», жареную курицу, картофельное пюре, яблоки в желе.
 

Почему Марине необходимо обращать особое внимание на содержание белков в заказываемых
блюдах?

19.  К Заданию 6.1 № 1331
Анне 17 лет. На каникулах она посещала г. Ялта. После посещения канатной дороги и пешеходной

экскурсии девочка обедала в кафе.
Почему необходимо следить за количеством углеводов в пищевом рационе?

20.  К Заданию 6.1 № 1332
 

Углеводы должны обязательно входить в рацион подростка. Объясните, почему в вредно углевод-
ное голодание для подростков.

21.  К заданию 6.1 № 1333
Александру 17 лет. После двухчасовой игры с друзьями в баскетбол (энергозатраты составили

1140 ккал) он зашёл в кафе.
Объясните, почему калорийность пище не должна превышать энерготраты.

22.  К заданию 6.1 № 1334
Екатерина, 17 лет, вес 62 кг, ведет активный образ жизни и следит за своим весом.
Но, белки должны обязательно входить в рацион подростка. Объясните, почему вредно белковое

голодание.

23.  К заданию 6.1 № 1335
Марина, 14 лет, вес 52 кг. Во время прогулки решила пообедать в кафе.
Объясните, почему углеводная недостаточность может негативно сказать на организме? В чём зна-

чение углеводов?

24.  К заданию 6.1 № 1336
Светлана, 8 лет, вес 40 кг. Во время прогулки решили с родителями пообедать в кафе.
Объясните, что такое рациональное питание.


