Тема: СОСТАВЛЕНИЕ ПИЩЕВОГО РАЦИОНА 
При составлении пищевых рационов необходимо учитывать следующие условия:

1. Калорийность пищевого рациона должна соответствовать расходу энергии, которая
2. Пищевой рацион каждого человека должен содержать белки, жиры и углеводы. Наилучшим соотношением белков, жиров и углеводов у взрослых является  1:2,7:4,7. Энергия, освобождаемая в организме при утилизации 1 г белков и углеводов, равна 4,1 ккал, а при утилизации 1г жиров – 9,3 ккал.
3. Наиболее рациональным является четырёхразовый приём пищи: первый и второй завтрак, обед и ужин. Примерное распределение калорийности суточного режима характеризуется следующими цифрами (в %):

	Режим питания
	Первый завтрак
	Второй завтрак 
	Обед 
	Ужин

	Четырехразовое питание
	25 – 30
	10 – 15
	40 – 45
	10 – 25  

	Трехразовое питание
	30
	–
	45
	25


3. Пищевые вещества должны поступать с продуктами как растительного, так и животного происхождения.

     Цель работы: овладеть методами составления и оценки пищевого рациона


Оборудование: таблицы химического состава пищевых продуктов и их калорийности.

Методика выполнения работы
1. Составьте суточное меню, используя таблицы приложения.
2. Определите химический состав всего пищевого рациона. По данным таблицы №1 найдите содержание белков, жиров, углеводов и калорийность взятых продуктов.
3. Суммируйте содержание белков, жиров, углеводов и их калорий, полученных во время завтрака. 
4. Рассчитайте количество белков, жиров, углеводов и их калорий, полученных во время обеда и ужина.

5. Определите количество принятых питательных веществ и их калорийность за сутки.

Рекомендации к оформлению работы


Полученные данные занесите в таблицу: 

	Режим питания
	Название продукта
	Вес, г
	Содержание во взятом продукте, г
	Калорийность

	
	
	
	белков
	жиров 
	углеводов
	

	1-ый завтрак
	
	
	
	
	
	

	2-ой завтрак
	
	
	
	
	
	

	Обед 

	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	
	
	
	


Сделайте вывод.
Ответить (письменно) на контрольные вопросы:

1. Что такое пищевой рацион?

2. Какие факторы необходимо учитывать при составлении пищевых рационов? 

3. Что такое рациональное питание?

4. Что означает сбалансированность питания?

5. Какова роль основных пищевых веществ в жизнедеятельности организма?
6. Какова биологическая значимость витаминов для организма? 

7. Как распределяется калорийность суточного рациона при четырехразовом питании?
Приложение
Таблица №1
Химический состав и энергетическая ценность съедобной части (100г) 
некоторых пищевых продуктов 
	Продукты 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Калорийность 

	Мука пшеничная
	10,6
	1,3
	73,2
	329

	Крупа манная 
	11,3
	0,7
	73,3
	326

	– гречневая
	12,6
	2,6
	68,0
	329

	– рисовая
	7,0
	0,6
	77,3
	323

	– овсяная
	11,9
	5,8
	65,4
	345

	Горох
	23,0
	1,6
	57,7
	323

	Макароны
	10,7
	1,3
	74,2
	333

	Хлеб ржаной
	5,6
	1,1
	43,3
	199

	Хлеб пшеничный
	7,6
	0,6
	52,3
	233

	Сахарный песок
	0
	0
	99,8
	374

	Мед натуральный
	0,8
	–
	80,3
	308

	Шоколад молочный
	6,9
	35,7
	54,4
	547

	Конфеты
	2,2
	–
	83,6
	364

	Мармелад желейный
	следы
	0,1
	77,7
	296

	Печенье
	7,4
	10,0
	76,3
	406

	Пряники
	4,8
	2,8
	77,7
	336

	Пирожное слоеное с кремом
	5,4
	38,6
	46,4
	544

	Молоко пастеризованное
	2,8
	3,2
	4,7
	58

	Сливки 10% жирности
	3,0
	10,0
	4,0
	118

	Сметана 20% жирности
	2,8
	20,0
	3,2
	206

	Творог жирный
	14,0
	18,0
	1,3
	226

	– полужирный
	16,7
	9,0
	1,3
	156

	– нежирный
	18,0
	0,6
	1,5
	86

	Сырки и масса творожная 
	7,1
	23,0
	27,5
	340

	Кефир жирный
	2,8
	3,2
	4,1
	59

	– нежирный
	3,0
	0,05
	3,8
	30

	Молоко сгущенное с сахаром
	7,2
	8,5
	56,0
	315

	Сыр голландский  твердый
	23,5
	30,9
	–
	380

	Сыр плавленый
	23,0
	19,0
	–
	270

	Мороженое сливочное
	3,3
	10,0
	19,8
	178

	Масло сливочное
	0,6
	82,5
	0,9
	748

	Маргарин молочный
	0,3
	82,3
	1,0
	746

	Жир кондитерский
	0
	99,7
	0
	897

	Масло подсолнечное
	0
	99,9
	0
	899

	Майонез
	3,1
	67,0
	2,6
	627

	Капуста белокочанная
	1,8
	–
	5,4
	28

	– цветная
	2,5
	–
	4,9
	29

	Лук зеленый
	1,3
	–
	4,3
	22

	– репчатый
	1,7
	–
	9,5
	43

	Морковь красная
	1,3
	0,1
	7,0
	33

	Огурцы грунтовые
	0,8
	–
	3,0
	15

	Редис
	1,2
	–
	4,1
	20

	Салат
	1,5
	–
	2,2
	14

	Свекла
	1,7
	–
	10,8
	48

	Томаты грунтовые
	0,6
	–
	4,2
	19

	Арбуз
	0,7
	–
	9,2
	38

	Дыня
	0,6
	–
	9,6
	39

	Тыква
	1,0
	–
	6,5
	39

	Абрикосы
	0,9
	–
	10,5
	46

	Вишня
	0,8
	–
	11,3
	49

	Гранат
	0,9
	–
	11,8
	52

	Груша
	0,4
	–
	10,7
	42

	Инжир
	0,7
	–
	13,9
	56

	Персики
	0,9
	–
	10,4
	44

	Слива
	0,8
	–
	9,9
	43

	Черешня
	1,1
	–
	12,3
	52

	Яблоки
	0,4
	–
	11,3
	46

	Апельсины
	0,9
	–
	8,4
	38

	Лимоны
	0,9
	–
	3,6
	31

	Виноград
	0,4
	–
	17,5
	69

	Клубника
	1,8
	–
	8,1
	41

	Клюква
	0,5
	–
	4,8
	28

	Крыжовник
	0,7
	–
	9,9
	44

	Малина
	0,8
	–
	9,0
	41

	Смородина черная
	1,0
	–
	8,0
	40

	Абрикосы сушеные с косточкой 
	5,0
	–
	67,5
	278

	Изюм
	1,8
	–
	70,9
	276

	Чернослив
	2,3
	–
	65,6
	264

	Сок томатный
	1,0
	–
	3,3
	18

	Сок виноградный
	0,3
	–
	18,5
	72

	Сок яблочный
	0,5
	–
	11,7
	47

	Горошек зеленый (консервы)
	3,1
	0,2
	7,1
	41

	Икра из кабачков (консервы)
	2,0
	9,0
	8,6
	122

	Компот яблочный (консервы)
	0,2
	–
	24,0
	92

	Варенье из сливы
	0,4
	–
	74,6
	283

	Грибы белые свежие
	3,2
	0,7
	1,6
	25

	Баранина
	16,3
	15,3
	–
	203

	Говядина
	18,9
	12,4
	–
	187

	Мясо кролика
	20,7
	12,9
	–
	199

	Свинина
	14,6
	33,0
	–
	355

	Печень говяжья
	17,4
	3,1
	–
	124

	Колбаса молочная
	11,7
	22,8
	–
	252

	– полукопченая
	16,5
	34,4
	–
	376

	– сырокопченая
	24,0
	43,4
	–
	487

	Сардельки свиные
	10,1
	31,6
	–
	332

	Сосиски молочные
	12,3
	25,3
	–
	227

	Говядина тушеная (консервы)
	16,8
	18,3
	–
	232

	Свинина тушеная (консервы)
	14,9
	32,2
	–
	349

	Куры
	18,2
	18,4
	0,7
	241

	Цыплята
	17,8
	12,3
	04
	183

	Гуси
	15,2
	39,0
	–
	412

	Утки
	15,8
	38,0
	–
	405

	Яйца куриные
	12,7
	11,6
	0,7
	157

	Камбала
	15,7
	3,0
	–
	90

	Карп
	16,0
	3,6
	–
	96

	Лещ
	17,1
	4,1
	–
	105

	Мойва
	13,1
	5,4
	–
	101

	Окунь морской
	17,6
	5,2
	–
	117

	Окунь речной
	18,5
	0,9
	–
	82

	Осетр 
	16,4
	10,9
	–
	164

	Сардины
	19,0
	10,0
	–
	166

	Скумбрия атлантическая
	18,0
	9,0
	–
	153

	Ставрида
	18,5
	5,0
	–
	119

	Судак
	19,0
	0,8
	–
	83

	Треска
	17,5
	0,6
	–
	75

	Щука
	18,8
	0,7
	–
	82

	Сельдь атлантическая среднесоленая
	17,0
	8,5
	–
	145

	Килька пряного посола (консервы)
	15,1
	8,9
	–
	141

	Икра осетровая
	28,9
	9,7
	–
	203

	Печень трески (консервы)
	4,2
	65,7
	1,2
	613

	Горбуша натуральная (консервы)
	20,9
	5,8
	–
	138

	Сардины атлантические в масле (консервы)
	17,9
	19,7
	–
	249

	Шпроты (консервы)
	17,4
	32,4
	0,4
	364

	Напитки газированные
	–
	–
	7,5
	31


Таблица №2
Физиологические нормы потребностей в белках, углеводах, жирах в сутки 
(в граммах и  килокалориях) 

	Питательные вещества
	Возрастные группы 

	
	1-3

лет
	4-6

лет
	7-10

лет
	11-13 лет
	14-17 лет
	Студенты

	
	
	
	
	мальчики
	девочки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	Белки 
	46
	65
	79
	93
	85
	100
	90
	91
	78

	В том числе:

животные
	32
	42
	47
	56
	51
	60
	54
	50
	43

	Жиры 
	46
	65
	79
	93
	85
	100
	90
	103
	88

	В том числе животные
	42
	55
	63
	74
	68
	80
	72
	80
	70

	Углеводы 
	180
	260
	315
	370
	340
	400
	360
	378
	324

	Энергия, 

кДж
	5523
	7949
	9623
	11297
	10251
	12134
	10878
	11953
	10230

	ккал
	1320
	1900
	2300
	2700
	2450
	2900
	2600
	2859
	2447


Таблица №3
Нормы пищевых продуктов (в граммах) для суточного рациона учащихся
	Продукты 
	Возраст, лет

	
	7-10
	11-14
	15-18

	Хлеб ржаной
	50
	100
	135

	Хлеб пшеничный
	150
	250
	315

	Мука пшеничная
	20
	25
	25

	Макаронные изделия
	10
	20
	10

	Крупа и бобовые
	40
	50
	40

	Мука картофельная
	5
	5
	5

	Картофель 
	250
	325
	325

	Овощи
	275
	325
	325

	Бахчевые (дыни, арбузы)
	50
	100
	100

	Фрукты и ягоды свежие
	250
	250
	250

	Сухофрукты
	–
	10
	10

	Сахар
	60
	80
	100

	Мед
	5
	10
	5

	Масло растительное и маргарин
	5
	15
	15

	Чай
	0,3
	0,3
	0,8

	Какао
	1
	1
	0,5

	Кофе (смесь)
	3
	3
	3,5

	Мясопродукты
	80
	175
	200

	Рыбопродукты
	120
	75
	50

	Молоко
	500
	500
	500

	Масло сливочное
	35
	30
	25

	Масло топленое
	–
	–
	5

	Творог
	45
	50
	5

	Сметана
	15
	15
	20

	Сыр
	10
	10
	50

	Яйца (желток)
	50
	50
	50


Таблица № 4
Сведения о массе 1 шт. пищевых продуктов

	Продукт 
	Масса   
1 шт., г.
	Продукт 
	Масса     
1 шт., г

	Хлеб и хлебобулочные изделия
	Овощи

	Булки городские
	200
	Картофель 
	100

	Сдоба обыкновенная
	50
	Лук репчатый
	75

	Рожки сдобные
	60
	Морковь красная
	75

	Булочка молочная
	200
	Огурцы грунтовые
	100

	Баранки простые
	25
	Петрушка (корень)
	50

	Баранки молочные
	30
	Томаты диаметром, см:

5,5 см

6,5 см
	75

115

	Сушки простые
	10
	
	

	Сухари сливочные
	20
	
	

	Кондитерские изделия
	Фрукты 

	Сахар-рафинад:

- прессованный

- быстрорастворимый
	7,5

6
	Абрикосы 
	26

	
	
	Бананы 
	72

	
	
	Гранат 
	125

	Карамель с начинкой
	6
	Груша 
	135

	Конфеты, глазированные шоколадом
	12,5
	Инжир 
	40

	
	
	Персики 
	85

	Конфеты, неглазированные, батончики 
	15
	Слива 
	30

	
	
	Хурма  японская
	85

	Ирис 
	7
	Яблоки диаметром, см: 

7,5 см

6,5 см
	130

200

	Мармелад 
	12,5
	
	

	Пастила 
	15
	
	

	Зефир 
	33
	Апельсины диаметром, см:

6,5 см

7,5 см
	100

150

	Печенье сахарное
	13,5
	
	

	Печенье затяжное
	10
	
	

	Печенье сдобное
	35
	Грейпфрут 
	130

	Галеты 
	15,5
	Лимон 
	60

	Крекеры 
	13
	Молочные продукты

	Вафли 
	14
	Сырки глазированные
	50

	Пряники 
	20
	Сыры плавленые
	30 и 100

	Пирожные
	75
	Мороженое
	100 и 250
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