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    «Ешь столько, 
чтобы тела зданье 
не гибло от перееданья»



Цель урока:







- Что такое удельная теплота 
сгорания топлива продуктов?

УТСП(калорийность) – 
энергия, выделяемая при 
усвоении организмом 1 кг 

пищи.



Как определить УТСП?



Определим УТСП для гороха







Удельная теплота сгорания пищевых продуктов 
(УТСП)Продукты q, Дж/кг Продукты q, Дж/кг

Хлеб ржаной
Говядина 
Кефир, 

простокваша
Масло сливочное
Молоко
Мясо курицы
Творог
Окунь
Щука  

8884000
7524000

2700000
32690000
2796000
5380000
9755000
3520000
3500000

Картофель 
Морковь
Огурцы свежие
Вишня
Земляника
Черная смородина
Масло 

подсолнечное
Мороженое 

сливочное

3720000
1720000
1050000
2625000
1730000

2470000

38900000

7492000







Энергетические затраты при различных 
видах

 деятельности человека.

Вид деятельности
(1 час)

Энергозатраты, 
Дж

Вид деятельности
(1 час)

Энергозатраты, 
Дж

Езда на 
велосипеде 
Сон 
Сидение (в покое) 
Физическая 
зарядка
Мытьё посуды

2236000

270000
420000

1000000-1420000

590000

Чтение про себя
Подготовка к 
урокам
Бег (на 100м)
Плавание (100 м)
Плавание (200м)

380000
380000-460000

150000
100000
590000



Для мальчика 14-17 лет в день будет 
оптимальным количество калорий 

равное 3200. 
Для девочек оптимальное количество 
составляет примерно 2800 калорий.

Но стоит учитывать также некоторые 
особенности, образ жизни. Например, 

при активных занятиях спортом к 
суточной норме следует прибавить 

200-300 калорий.



Режим питания:

■ 1-ый завтрак   – 20% пищи
■ 2-ой завтрак – 20% пищи
■ Обед       – 35 % пищи
■ Полдник  – 10%  пищи
■ Ужин        – 15% пищи





задание
■ СОСТАВИТЬ МЕНЮ 
   ДЛЯ ШКОЛЬНИКА ВАШЕГО ВОЗРАСТА 

НА ЗАВТРАК, ОБЕД, ПОЛДНИК И УЖИН 
С УЧЕТОМ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ ЗАТРАТ, 
ОПИРАЯСЬ НА ТАБЛ. 17, 18







Итоги урока:




