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Оцените свой рацион

Управление кадров 
предлагает работникам ОАО «ММК», 
желающим сменить место работы, 
оформить перевод по профессиям:

• бункеровщик • выгрузчик горячего агломерата 
• выгрузчик пыли • грузчик • дозировщик • машинист 
размораживающей установки • слесарь-ремонтник 
• электрогазосварщик • нагревальщик металла • ма-
шинист котлов • машинист  паровых турбин • слесарь 
по ремонту парогазотурбинного оборудования • слесарь 
по ремонту котельного оборудования • электромонтер по 
ремонту и обслуживанию электрооборудования • аппа-
ратчик воздухоразделения • машинист компрессорных 
установок • токарь • оператор поста управления • во-
дитель погрузчика • стропальщик • контролер на КПП.

По вопросам оформления перевода обращаться: 
управление кадров 

ОАО «ММК», ул. Кирова, 84а, каб. 104. 
Часы работы: с 10.00 до 16.00 

в рабочие дни.

Федеральные 
льготники, 

проживающие 
в Ленинском районе!
Обращаем ваше внимание 

на то, что продажа единых со-
циальных проездных билетов 
осуществляется по адресу: 
пр. Металлургов, 3/2, по гра-
фику:
понедельник–четверг 
с 9.00 до 16.00;
обед с 12.00 до 12.30.

Управление 
социальной защиты населения 

администрации города

 ТЕСТ
ВЫБИРАЯ наиболее подходящий 
вариант ответов на каждый из 
вопросов теста, вы сможете до-
статочно объективно определить, 
не перебарщиваете ли вы в своем 
рационе с жирами. Ответьте на 
каждый из предлагаемых вопро-
сов – «да», «иногда», «нет».

1. Вы сторонник вегетарианской 
пищи?

2. Используете ли для жарки сливоч-
ное масло?

3. Нравятся ли вам овощи с расти-
тельным маслом?

4. Часто ли употребляете в пищу 
рыбу?

5. Съедаете ли вы не менее 300 г 
риса в день?

6. Пьете ли кофе без сливок?
7. Едите жареную птицу с кожи-

цей?
8. Обычно едите мясо с зеленью и 

овощами?
9. Употребляете в пищу гамбургеры 

и чизбургеры?

10. Едите по утрам овсянку?
11. Можете есть борщ без сметаны?
12. Пьете биокефир?
13. Употребляете ли вы соленья?
14. Клубнику предпочитаете без 

сливок и сметаны?
15. Любите восточную кухню?
16. Предпочитаете  жирные 

сыры?
17. Часто едите мясные бу-

льоны?
18. Можете обходиться без 

чипсов?
19. Вы любите сладкое?
20. Предпочитаете мясу сало или 

бекон?
За каждый ответ «да» на вопросы 

2, 3, 7, 9, 13, 15, 16, 17, 19, 20 и ответ 
«нет» на вопросы 1, 4, 5, 6, 8, 10, 11, 
12, 14, 18 поставьте себе по 2 балла. За 
ответ «иногда» – по 1 баллу.
РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТА
От 0 до 12 баллов: содержание 

жиров в вашем рационе невелико. Вы 
предпочитаете «полезные», в первую 
очередь растительные, жиры и пока, 
по-видимому, не нуждаетесь в специ-
альных диетах.

От 13 до 26 баллов содержание 
жиров потребляемой вами пищи превы-
шает норму, и потому вам следовало бы 
увеличить в рационе долю рыбных про-
дуктов и зелени и сократить соленья.
От 27 до 40 баллов: к сожалению, 

вы потребляете слишком большое, 
быть может, даже угрожающее коли-
чество жиров, особенно «вредных». 
Вам следует резко уменьшить долю 
сладкого, ввести в рацион больше све-
жих фруктов и овощей, морепродуктов 
и специальных («лечебных») сортов 
хлеба. Неплохо проконсультироваться 
с диетологом.
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