Нами был изучен и проанализирован рацион питания ученицы 9 класса Сажаевой Ксении в возрасте 15 лет.
	
	         Наименование
            продуктов
	Белки
	Жиры
	Угле-воды
	    Калории

	1.Завтрак
	Бутерброд с сыром голландским, с ржаным хлебом

Кофе с молоком

Слойка с повидлом


	6,2

2,5

4,3
	8,3

2,6

8,9
	16,2

28,0

41,8
	169

150

271

	2.Обед
	Макароны отварные с сыром

Котлеты натуральные из баранины

Какао

Зефир
	11,9

19,2

5,4

12,3


	12,6

24,8

5,7

9,2
	57,5

-

32,8

10,5


	402

310

208

300

	3.Полдник
	Блины с маслом

Чай с сахаром

Яблоко
	7,2

-
	17,7

-
	53,4

14,9
	412

61

	4.Ужин
	Рисовая каша

Гуляш с говядиной

Винегрет с зеленым луком

Кисель из вишни

Печенье с повидлом
	4,7

24,3

1,0

0,3

4,0
	7,8

23,6

2,4

-

16
	52,4

6,8

7,7

34,7

45,7
	306

347

57,5

143

219


Вывод: в рационе Сажаевой Ксении переизбыток сладостей и мучных изделий. Но при этом очень маленькое количество витаминов. Что приводит к частым заболеванием. Мы бы посоветовали улучшить рацион питания, введя в него как можно больше витаминосодержищих продуктов и до минимума сократить мучные изделия и сладости.
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