Тестові завдання .

1. Харчування підлітків повинно бути:

а) дуже калорійним; 

б) раціональним та збалансованим;

в) малокалорійним.

2. Джерело енергії наш організм черпає із:

а) продуктів харчування;

б) води;

в) вітамінів.

3. До раціону підлітка повинні входити такі речовини:

а) білки, клітковина, жири, вуглеводні; 

б) жири та вуглеводні;

в)білки , жири, вуглеводні, вітаміни, вода, мінеральні речовини, вітаміни.

4. Співвідношення білків, жирів, вуглеводнів повинно бути таким:

а) 4:1:1;

б) 1:1:4;

в) 1:4:1.

5. Калорійність їжі для підлітка повинна бути:

а) 2350-2750 ккал;

б) 1950-2000 ккал; 

в) 2000-2100 ккал.

6. Кількість їжі спожитої за добу називається …

а) добовим раціоном;

б)  продуктами харчування;

в) режимом харчування.

7. Для підлітка харчування повинно бути:

а) двохразове;

б) триразове;

в) чотириразове.

8. На обід повинно припадати  … добового раціону.

а) 10 %;

б) 25%;

в) 35-40%.

9. Нестача  йоду спричиняє захворювання …

а) щитовидної залози та погіршення пам’яті;

б) судинної системи;

в) потової залози.

10. Найбільше йоду міститься у :

а) морепродуктах;

б) крупах;

в) овочах та фруктах.

11. Йодовану сіль до страв добавляють …

а) після приготування їжі;

б) до приготування їжі;

в) не варто добавляти.
12. До порушень харчування відносяться :

а) недоїдання та переїдання;

б) дизентерія;

в) гепатит.

