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ЗАДАНИЯ К ЗАНЯТИЮ № 4
Задание 1

Составьте для себя план питания на неделю, используя чек лист 
и основываясь на нем составьте список покупок.

Понаблюдайте за собой! Какие результаты дает чёткое соблюдение плана питания?

Задание 2

Определитесь с тем какие способы приготовления пищи вам больше подходят: 

Задание 3

Обратите внимание на то, сколько продуктов вы сочетаете в один прием пищи. 
Какие ощущения это вызывает? 



Попробуйте что-то изменить, уменьшить количество продуктов в один раз. 
Или попробуйте только один продукт в одну трапезу. 
Как на это реагирует ваш организм? 


Сделайте выводы. 
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