Приложение № 4.
Памятка для создания проекта.
Ежедневная потребность человека в пищевых веществах:
· Белки – 80-100 г, в том числе животные – 50 г.
· Жиры – 80-100 г, в том числе растительные –    20-30 г.
· Углеводы – 400-500 г, в том числе крахмал -400 г. и сахар -50-100 г.

В организм ежедневно должно поступать:

· 800-1000 мг кальция,

· 1000-1500 мг фосфора,

· 4000-6000 мг натрия,

· 2500-5000 мг калия и ряд других минеральных веществ, в том числе магний, железо, цинк, марганец, хром, медь и др., а также около двух десятков витаминов:
· витамин С -70-100мг,

· витамин В1 -1,5-20 мг,

· витамин В2 -2,0-2,5 мг и другие.

Средняя калорийность суточного рациона для взрослых составляет 3000-3500 калорий. 

Продуктовый геноцид.

· Опасные: Е-102, Е-110, Е-120, У-123, Е-124,  Е-127.
· Запрещенные: Е-103, Е-105, Е-111, Е-121, Е-125, Е-126, Е-130, Е-152.
· Ракообразующие: Е-131, Е-141, Е-143, Е-210, Е-211, Е-212, Е-213, Е-215, Е-216, Е-217, Е-240, Е-330.
· Вызывают расстройство кишечника: Е-221, Е-222, Е-223, Е-224, Е-226.
· Вызывают расстройство желудка: Е-338, Е-339, Е-340, Е-341, Е-407, Е-450, Е-461, Е-462, Е-463, Е-465, Е-466.
· Вызывают расстройство давления: Е-250, Е-251.
· Вредные для кожи: Е-230, Е-231, Е-232, Е-238.
· Вызывают сыпь: Е-311, Е-312, Е-313.
· Вызывают повышенный холестерин: Е-320, Е-322.
· Подозрительные: Е-104, Е-122, Е-141, Е-150, Е-171, Е-173, Е-180, Е-241, Е-477.

