Задача 1
При анализе химического состава продуктового набора в суточном рационе женщин (возраст – 40 - 59 лет), работающих в текстильном производстве, получены следующие данные:

Белок –84 г, в т.ч. животный –68,6г ;

Жир –120 г, в т. ч. растительный –15%;

Углеводы –330 г, в т.ч. сахар –58%;

Витамины: В1 –1,0 мг, В2 – 1,3 мг, В6 – 1,8 мг, РР –16,8 мг, С – 70мг, А –650 мкг.

Соотношение Са : Р = 1: 1,9. Калорийность 2890 ккал.

Распределение суточного рациона по приемам    пищи: завтрак – 15%, обед - 45%, ужин – 40%.

Среди работниц отмечается повышенная заболеваемость гипертонией, ишемической болезнью, стенокардией и другими сердечно-сосудистыми заболеваниями.

Дайте гигиеническую оценку питанию обследованной группы  населения и предложения по его рационализации.

Задача 2
При анализе химического состава продуктового набора в суточном рационе женщин (возраст – 40 - 59 лет), работающих в текстильном производстве, получены следующие данные:

Белок –84 г, в т.ч. животный –68,6г ;

Жир –120 г, в т. ч. растительный –15%;

Углеводы –330 г, в т.ч. сахар –58%;

Витамины: В1 –1,0 мг, В2 – 1,3 мг, В6 – 1,8 мг, РР –16,8 мг, С – 70мг, А –650 мкг. Соотношение Са : Р = 1: 1,9. Калорийность 2890 ккал.

Распределение суточного рациона по приемам    пищи: завтрак – 15%, обед - 45%, ужин – 40%.

Среди работниц отмечается повышенная заболеваемость гипертонией, ишемической болезнью, стенокардией и другими сердечно-сосудистыми заболеваниями.

Дайте гигиеническую оценку питанию обследованной группы  населения и предложения по его рационализации.

Задача 3
Преподаватель физики (рост 164 см, масса 86 кг, возраст – 36 лет), живущий в городе, просит дать ему рекомендации по обеспечению нормального рациона питания в связи с начинающимся ожирением.

1. Какова должна быть максимальная калорийность рациона данного   человека?
2. Какие жиры обеспечивают достаточное поступление в организм человека полиненасыщенных жирных кислот?
  3.   Какие рекомендации следует дать этому человеку для нормализации его веса?
       Задача  4
При анализе рациона молодой беременной женщины (возраст 25 лет) было установлено, что его калорийность составляет 2400 ккал, белков - 62 г, жиров - 74 г, углеводов -356 г, витамина С - 28 мг, витаминов В1 и В2 - по 0,8 мг, кальция - 500 мг, фосфора - 700 мг.

1. Соответствует ли калорийность данного рациона потребностям организма в период беременности?
2. Какое количество белков, жиров и углеводов необходимо обеспечивать в рационе данного человека?
3. Какова суточная потребность в витаминах и минеральных солях для беременных? Каким должно быть рациональное соотношение между кальцием и фосфором в рационе человека?
        Задача  5
При обследовании рациона студентов строительного отряда было выявлено, что в течение недели на обед три раза давался суп с крупой и картофелем на мясном отваре, на завтраки только каши и 4 раза - макароны. В недельном рационе лишь один раз (в пятницу) был дан салат из свежей капусты, а в остальные дни все овощные блюда были из вареных овощей (винегреты, салаты под майонезом, тушеная брюква и т. д.)
1. Сколько раз допустимо повторение в недельном рационе одного и того же блюда?
2. Какие пищевые вещества в рационе студентов содержатся в недостаточном количестве?
3. Каково влияние интенсивной физической работы и высокой температуры воздуха на развитие С-витаминной недостаточности?
        Задача  6
В рационе рабочих в профилактории Адмиральского завода (в основном мужчин-станочников в возрасте до 40 лет) содержалось белков и жиров по 1,4 г на 1 кг массы, углеводов 5,5 г/кг, калорийность рациона - 3150 ккал. При анализе содержания витамина С его количество за сутки (по меню-раскладке) не превышало 40 мг.
1. Соответствует ли калорийность рациона, а также содержание белков, жиров и углеводов в рационе данных рабочих оптимальным физиологическим нормам для станочников?
2. Какое количество витамина С должен получать в сутки рабочий-станочник? В каких продуктах содержится витамин С?
3. Какие      питательные      вещества      повышают      иммунобиологическую резистентность организма человека?
       Задача 7
Пожилая женщина в возрасте 67 лет, пенсионер, живущая в семье, где ее взрослые дети сами выполняют все основные виды домашней работы, нуждается в рекомендациях по рациональному питанию.

1. Какова калорийность суточного рациона данного человека?
2. Какие пищевые вещества и продукты следует ограничивать в рационе пожилых людей?
3. Как осуществлять профилактику тканевого ацидоза в пожилом возрасте?
4. Какие питательные вещества в рационе устраняют иммунобиологическую депрессию?

        Задача  8
При оценке питания 13-летних девочек школы-интерната выявлено: калорийность рациона 2530 ккал, белков - 75 г, жиров - 70 г, углеводов - 400 г. Мяса, мясных продуктов, рыбы - 130 г, молока - 200 г, молочных продуктов - 300 г.
1. Оцените питание девочек этого возраста?
2. Откорректируйте согласно принципам рационального и адекватного питания питание девочек этой возрастной группы.
         Задача 9
При анализе рациона младшей группы в учреждении закрытого типа было выявлено, что его суточная калорийность не превышала 1000 ккал, при этом количество белка на 1 кг массы составляло не более 3 г, углеводов - 16-18 г. Содержание кальция в рационе было равно 500 мг, железа - 4-5мг в сутки. Количество животных белков было не более 40% от общего белка. При составлении недельной меню-раскладки большинство мясных и рыбных блюд давались на обед и ужин, причем часто имела место физиологически необоснованная замена мяса, рыбы и творога продуктами, богатыми жирами и углеводами.
1. Какое количество белков, жиров и углеводов необходимо детям младшего  возраста?

2. Какие заболевания связаны с дефицитом кальция в рационе детей? На что влияет недостаток в рационе железа?
3. Какой процент белков животного происхождения должен быть в рационе детей?  Каковы  последствия  частых  неполноценных  замен  мяса,  рыбы, творога и молочных продуктов?
4. В какие приемы пищи в течение дня рекомендуется включать рыбные и мясные блюда при построении детских рационов?
         Задача 10
Ассистент аптеки в возрасте 43 лет имеет рост 173 см., массу тела 70 кг, окружность грудной клетки 100 см. Среднесуточный пищевой рацион (средний за неделю) следующий:
Завтрак: Каша овсяная с маслом сливочным, кофе черный с сахаром (10 г), хлеб пшеничный из муки 1 сорта (100 г), картофель (150 г), колбаса столовая вареная (25 г).
Обед: Суп молочный с лапшой, говядина 2 категории (100 г), сок томатный (200г), лук репчатый (5 г), масло подсолнечное (15 г), яблоко антоновское (15 г), хлеГ ржаной (150 г).
Ужин: Яичница натуральная из двух яиц, сыр голландский (20 г), масло сливочное несоленое (10 г), хлеб пшеничный из муки 1 сорта (100 г), сахар (25 г), макароны (50 г).
Задание:
1. Определите к какой группе по физической активности относится ассистент аптеки?
2. Соответствует      ли       количество       потребляемой       ассистентом пищи физиологическим  нормам?
3. Сбалансировано ли питание ассистента аптеки? Каких пищевых продуктов недостает в его пищевом рационе?
