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МЕТАМЕТА
НавчальнаНавчальна::
узагальнитиузагальнити іі систематизуватисистематизувати знаннязнання учнівучнів зз технологіїтехнології приготуванняприготування їжіїжі
зз основамиосновами товарознавстватоварознавства;;
формуватиформувати вміннявміння розврозв''язуватиязувати завданнязавдання зз розрахункурозрахунку кілокалорійкілокалорій
готовихготових стравстрав;;
показатипоказати взаємозввзаємозв''язокязок технологіїтехнології приготуванняприготування їжіїжі зз основамиосновами
товарознавстватоварознавства іі фізичноїфізичної культурикультури..
РозвиваючаРозвиваюча::
розвиватирозвивати вміннявміння використовувативикористовувати теоретичнітеоретичні знаннязнання зз енергетичноїенергетичної
вартісностівартісності харчовиххарчових продуктівпродуктів длядля побудовипобудови харчовогохарчового раціонураціону;;
розвиватирозвивати здатністьздатність аналізуватианалізувати йй узагальнюватиузагальнювати здобутуздобуту інформаціюінформацію, , аа
такожтакож користуватисякористуватися неюнею вв повсякденномуповсякденному життіжитті;;
розвиватирозвивати логічнелогічне мисленнямислення, , пампам''ятьять, , кругозіркругозір;;
формуватиформувати комунікативнукомунікативну культурукультуру;;
розвиватирозвивати пізнавальнийпізнавальний інтересінтерес додо раціональногораціонального харчуванняхарчування, , якяк
складовоїскладової здоровогоздорового способуспособу життяжиття..
ВиховнаВиховна::
виховативиховати навичкинавички проведенняпроведення роботироботи вв малихмалих групахгрупах;;
виховативиховати толерантностітолерантності додо поглядівпоглядів іі висловлюваньвисловлювань співрозмовниківспіврозмовників;;
виховативиховати комунікативнікомунікативні навичкинавички спілкуванняспілкування, , виховативиховати почуттяпочуття
колективізмуколективізму..



ТипТип урокууроку: : комбінованийкомбінований..
ВидВид урокууроку: : бінарнийбінарний урокурок..
УстаткуванняУстаткування: : проекційнийпроекційний екранекран, , 
ноутбукноутбук, , мультимедійниймультимедійний
проекторпроектор,  ,  презентаціяпрезентація, , медичнімедичні
вагиваги, , сантиметровасантиметрова стрічкастрічка;;
калькуляторикалькулятори; ; роздатковийроздатковий
дидактичнийдидактичний матеріалматеріал..



II. . ОрганізаційнийОрганізаційний моментмомент. . ВступВступ

II. II. ПостановкаПостановка завданьзавдань

III. III. МетаМета урокууроку. . АктуалізаціяАктуалізація знаньзнань

IV. IV. ЗакріпленняЗакріплення матеріалуматеріалу ((розрахунокрозрахунок
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V. V. ПідсумокПідсумок урокууроку

ХІДХІД УРОКУУРОКУ



ОрганізаціяОрганізація харчуванняхарчування учнівучнів ПТНЗПТНЗ
•• НабірНабір продуктівпродуктів длядля одногоодного учняучня нана деньдень ураховуєураховує харчуванняхарчування нана
основіоснові двотижневогодвотижневого менюменю. . ВоноВоно повинноповинно забезпечитизабезпечити потребупотребу вв
кількостікількості білківбілків ((уу тт..чч. . твариннихтваринних), ), жирівжирів ((уу тт..чч. . рослиннихрослинних), ), 
вуглеводіввуглеводів, , вітамініввітамінів, , мінеральнихмінеральних речовинречовин. . 
•• НормиНорми харчуванняхарчування длядля учнівучнів ПТНЗПТНЗ установленіустановлені зз урахуваннямурахуванням
особливостейособливостей їхньогоїхнього організмуорганізму, , вікувіку, , характерухарактеру праціпраці
((енерговитратенерговитрат зз урахуваннямурахуванням одержуваноїодержуваної професіїпрофесії).).

•• РозрахунковаРозрахункова калорійністькалорійність раціонураціону (3200 (3200 ккалккал) ) прийнятаприйнята длядля
компенсаціїкомпенсації енерговитратенерговитрат учнямиучнями вв днідні теоретичнихтеоретичних занятьзанять. . 

•• УУ періодперіод виробничоївиробничої практикипрактики середнясередня калорійністькалорійність добовогодобового
раціонураціону учнівучнів, , щощо навчаютьсянавчаються професіямпрофесіям, , повпов''язанимязаним зз
підвищеноюпідвищеною інтенсивністюінтенсивністю іі тяжкістютяжкістю праціпраці, , відповідновідповідно, , зростаєзростає..
•• ЗгідноЗгідно зз вимогамивимогами раціональногораціонального харчуванняхарчування найбільшнайбільш
обґрунтованийобґрунтований фізіологічнофізіологічно -- чотириразовийчотириразовий прийомприйом їжіїжі. . 
•• ЗагальнаЗагальна калорійністькалорійність добовогодобового раціонураціону: : сніданоксніданок -- 25%, 25%, обідобід -- 3030--
35%, 35%, полуденокполуденок -- 1515--20%, 20%, вечерявечеря -- 25%. 25%. 
•• ТривалістьТривалість інтервалуінтервалу міжміж окремимиокремими прийомамиприйомами їжіїжі нене повиннаповинна
перевищуватиперевищувати чотиричотири годинигодини..



ХарчуванняХарчування
•• ХарчуванняХарчування -- активнийактивний лікувальнолікувально--профілактичнийпрофілактичний

факторфактор, , якийякий сприяєсприяє збереженнюзбереженню фізичногофізичного іі психічногопсихічного
здоровздоров’’яя, , знижуєзнижує ризикризик розвиткурозвитку будьбудь--якоїякої хворобихвороби іі
попереджуєпопереджує передчаснепередчасне старіннястаріння. . 

•• ЗаЗа данимиданими ВООЗВООЗ, , вв ЄвропіЄвропі половинаполовина випадківвипадків
передчасноїпередчасної смертісмерті уу віцівіці додо 65 65 роківроків спричиненіспричинені
хворобамихворобами, , зумовленимизумовленими неправильнимнеправильним харчуваннямхарчуванням..

•• АктивнаАктивна пропагандапропаганда здоровогоздорового способуспособу життяжиття, , уу тімтім
числічислі іі принципівпринципів раціональногораціонального харчуванняхарчування, , заза останніостанні
30 30 роківроків сприяласприяла вв СШАСША зниженнюзниженню смертностісмертності відвід
серцевосерцево--судинноїсудинної патологіїпатології нана 40%, 40%, причомупричому нана 2/3 2/3 цейцей
ефектефект зумовленозумовлено змінамизмінами вв харчуванніхарчуванні. . 

•• БулоБуло доведенодоведено, , щощо зміназміна стилюстилю життяжиття, , раціоналізаціяраціоналізація
харчуванняхарчування приводятьприводять додо суттєвогосуттєвого лікувальнолікувально--
профілактичногопрофілактичного ефектуефекту, , якийякий нана рівнірівні організмуорганізму
виявляєтьсявиявляється заза 11--2 2 рокироки, , аа нана рівнірівні популяціїпопуляції ((збільшеннязбільшення
середньоїсередньої тривалостітривалості життяжиття, , зниженнязниження смертностісмертності) ) заза 10 10 
роківроків середньоїсередньої тривалостітривалості життяжиття..



РаціональнеРаціональне харчуванняхарчування

•• РаціональнеРаціональне харчуванняхарчування (ratio(ratio -- розумнийрозумний)) --
достатнєдостатнє вв кількісномукількісному йй повноціннеповноцінне вв якісномуякісному
відношеннівідношенні харчуванняхарчування; ; фізіологічнофізіологічно повноціннеповноцінне
харчуванняхарчування здоровихздорових людейлюдей зз урахуваннямурахуванням їхньогоїхнього
вікувіку, , статістаті, , характерухарактеру праціпраці тата іншихінших факторівфакторів..

•• РаціональнеРаціональне харчуванняхарчування сприяєсприяє збереженнюзбереженню
здоровздоров''яя, , опірностіопірності шкідливимшкідливим факторамфакторам
навколишньогонавколишнього середовищасередовища, , високійвисокій фізичнійфізичній йй
розумовійрозумовій працездатностіпрацездатності, , активномуактивному довголіттюдовголіттю
тощотощо. . ВимогиВимоги додо раціональногораціонального харчуванняхарчування
складаютьсяскладаються зз вимогвимог додо::

•• харчовогохарчового раціонураціону;;

•• режимурежиму харчуванняхарчування;;

•• умовумов прийомуприйому їжіїжі..



ВимогиВимоги додо харчовогохарчового раціонураціону

•• енергетичнаенергетична цінністьцінність раціонураціону повиннаповинна покриватипокривати
енерговитратиенерговитрати організмуорганізму;;

•• необхіднийнеобхідний хімічнийхімічний складсклад -- оптимальнаоптимальна кількістькількість
збалансованихзбалансованих міжміж собоюсобою поживнихпоживних речовинречовин;;

•• добрадобра засвоюваністьзасвоюваність їжіїжі, , якаяка залежитьзалежить відвід їїїї складускладу i i 
способуспособу приготуванняприготування;;

•• високівисокі органолептичніорганолептичні властивостівластивості їжіїжі ((зовнішнійзовнішній
виглядвигляд, , консистенціяконсистенція, , смаксмак, , запахзапах, , колірколір, , 
температуратемпература););

•• різноманітністьрізноманітність їжіїжі завдякизавдяки широкомуширокому асортиментуасортименту
продуктівпродуктів i i різнихрізних прийомівприйомів їхньоїїхньої кулінарноїкулінарної обробкиобробки;;

•• здатністьздатність їжіїжі ((складсклад, , обоб''ємєм, , кулінарнакулінарна обробкаобробка) ) 
створюватистворювати відчуттявідчуття насиченнянасичення;;

•• санітарносанітарно--епідемічнаепідемічна безпечністьбезпечність..



ЗбалансованеЗбалансоване харчуванняхарчування

•• ОсноваОснова раціональногораціонального харчуванняхарчування --
збалансованістьзбалансованість, , тобтотобто оптимальнеоптимальне
співвідношенняспіввідношення компонентівкомпонентів їжіїжі. . 

•• ЗаЗа такоготакого харчуванняхарчування додо організмуорганізму
надходятьнадходять різноманітнірізноманітні поживніпоживні
речовиниречовини вв кількостяхкількостях, , необхіднихнеобхідних
длядля нормальноїнормальної
життєдіяльностіжиттєдіяльності людинилюдини..



РежимРежим харчуванняхарчування

•• РежимРежим харчуванняхарчування -- цеце часчас i i кількістькількість
прийомівприйомів їжіїжі, , інтервалиінтервали міжміж ниминими, , розподілрозподіл
харчовогохарчового раціонураціону заза енергоємністюенергоємністю, , 
хімічнимхімічним складомскладом i i масоюмасою попо прийомахприйомах їжіїжі..

•• УмовиУмови прийомуприйому їжіїжі: : відповіднавідповідна
обстановкаобстановка, , сервіровкасервіровка столустолу, , відсутністьвідсутність
відволікаючихвідволікаючих відвід їжіїжі факторівфакторів..

•• ПравильнеПравильне харчуванняхарчування -- ключключ додо здоровздоров''яя
i i доброгодоброго самопочуттясамопочуття, , безбез якихяких важковажко
досягнутидосягнути максимальноїмаксимальної працездатностіпрацездатності..



РежимРежим харчуванняхарчування длядля
учнівучнів ліцеюліцею

СніданокСніданок 7.7.0000--8.8.0000

ОбідОбід 1133..0000--1144..0000

ПолуденокПолуденок 1155.00.00--16.16.0000

ВечеряВечеря 1177.00.00--1188..0000



ДеннийДенний розподілрозподіл калорійкалорій
•• СніданокСніданок, , якяк першийперший прийомприйом їжіїжі, , маємає великевелике значеннязначення длядля харчуванняхарчування учнівучнів. . 

МаєМає міститимістити достатнюдостатню кількістькількість харчовиххарчових речовинречовин ((надтонадто білківбілків), ), якіякі
необхіднінеобхідні організмуорганізму нана 44--5 5 годингодин занятьзанять ((додо обідньоїобідньої перервиперерви). ). МенюМеню сніданкусніданку: : 
мм''яснаясна абоабо рибнарибна стравастрава зз гарніромгарніром, , різнірізні кашікаші, , масломасло вершковевершкове, , стравистрави зз
овочівовочів, , молочнихмолочних продуктівпродуктів, , гарячігарячі напоїнапої -- чайчай, , кавакава тощотощо..

•• ОбідОбід компенсуєкомпенсує основніосновні витративитрати енергіїенергії учнівучнів підпід часчас занятьзанять абоабо виробничоївиробничої
практикипрактики. . СкладаєтьсяСкладається ізіз закускизакуски ((салатусалату, , вінегретувінегрету тата інін.), .), першоїпершої, , другоїдругої
((мм''ясноїясної абоабо рибноїрибної стравистрави зз гарніромгарніром) ) іі солодкоїсолодкої стравстрав, , напоюнапою..

•• ПолуденокПолуденок даєдає змогузмогу раціональнішераціональніше використовувативикористовувати крупукрупу тата іншіінші рослиннірослинні
продуктипродукти, , багатібагаті нана білкибілки. . ВінВін складаєтьсяскладається зізі стравстрав, , якіякі нене потребуютьпотребують
великихвеликих витратвитрат нана їхнєїхнє приготуванняприготування: : оладкиоладки, , млинцімлинці, , кашікаші, , молокомолоко, , кефіркефір, , 
сіксік, , чайчай, , пиріжкипиріжки, , булочкибулочки йй бутербродибутерброди..

•• ВечеряВечеря маємає бутибути легкоюлегкою. . ЦеЦе молочнімолочні йй овочевіовочеві тата стравистрави зз крупкруп, , картоплікартоплі, , 
овочівовочів іі сирусиру тощотощо..

•• ДругіДругі стравистрави длядля учнівучнів ПТНЗПТНЗ готуютьготують зз використаннямвикористанням субпродуктівсубпродуктів
((печінкапечінка, , ниркинирки, , легенілегені тата інін.), .), щощо маютьмають порівнянопорівняно низькунизьку вартістьвартість, , вонивони --
джерелоджерело повноціннихповноцінних білківбілків..

•• ДляДля урізноманітненняурізноманітнення гарнірівгарнірів додо мм''яснихясних іі рибнихрибних стравстрав необхіднонеобхідно
використовувативикористовувати нене меншеменше 45% 45% овочевиховочевих гарнірівгарнірів, , крупкруп''янихяних –– 40%, 40%, 
макароннихмакаронних -- 15%.15%.

•• ПродуктиПродукти підвищеноїпідвищеної калорійностікалорійності ((твердийтвердий сирсир, , вершковевершкове масломасло, , яйцяяйця) ) 
кращекраще включативключати вв натуральномунатуральному виглядівигляді нана сніданоксніданок..



СалатиСалати, , калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводиВуглеводи

ссалаталат зз огіркамиогірками, 95 , 95 гг 29,8629,86 3,523,52 11,411,4 2,092,09

салатсалат зз білоголовоїбілоголової
капустикапусти, 120 , 120 гг

87,1987,19 2,282,28 5,45,4 8,48,4

салатсалат зізі свіжихсвіжих
помідорівпомідорів іі огірківогірків, , 
200 200 гг

109,48109,48 2,522,52 8,168,16 6,466,46

салатсалат зз квашеноїквашеної
капустикапусти зз олієюолією, 70 , 70 гг

54,4654,46 1,121,12 2,172,17 8,128,12

домашнійдомашній овочевийовочевий
салатсалат, 100 , 100 гг

95,695,6 1,11,1 0,7000,700 20,820,8

салатсалат фруктовийфруктовий, 95 , 95 гг 33,4433,44 0,950,95 11,3111,31 9,039,03

салатсалат ««ОселедецьОселедець підпід
шубоюшубою»», 100 , 100 гг

271,2271,2 6,76,7 25,025,0 4,74,7



Калорійність супів

Назва Ккал Білки Жири Вуглевод
и

борщборщ попо--вегетеріанськивегетеріанськи, , 
450 450 гг

156,15156,15 2,252,25 12,1512,15 9,99,9

зеленийзелений борщборщ, 200 , 200 гг 77,7577,75 5,125,12 4,54,5 4,04,0

супсуп гороховийгороховий, 450 , 450 гг 244,35244,35 9,99,9 13,513,5 22,522,5

супсуп грибнийгрибний зз картоплеюкартоплею, , 
400 400 гг

182,0182,0 3,23,2 14,814,8 10,410,4

гороховийгороховий супсуп ізіз зеленимзеленим
горошкомгорошком, 250 , 250 гг

268,28268,28 7,67,6 6,436,43 21,5521,55

супсуп зз броколіброколі іі цвітноюцвітною
капустоюкапустою, 500 , 500 гг

250,95250,95 5,05,0 17,517,5 20,020,0

супсуп картоплянийкартопляний, 450 , 450 гг 227,7227,7 5,855,85 4,954,95 42,342,3



СтравиСтрави зз мм’’ясаяса, , калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводВуглевод
ии

домашнійдомашній холодецьхолодець, 150 , 150 гг 386,7386,7 39,1539,15 23,2523,25 5,45,4

яловичинаяловичина тушкованатушкована, 100 , 100 
гг

232,16232,16 16,816,8 18,318,3 0,00,0

шашликшашлик зз баранинибаранини, 220 , 220 гг 202,77202,77 19,2919,29 10,6310,63 6,276,27

печеняпеченя зізі свининисвинини, 100 , 100 гг 259,08259,08 21,3421,34 8,338,33 0,00,0

котлетикотлети зз телятинителятини підпід
соусомсоусом, 250 , 250 гг

566,0566,0 33,7533,75 30,930,9 28,8828,88

свининасвинина вв духовцідуховці, 200 , 200 гг 274,38274,38 7,827,82 19,219,2 17,3217,32

котлетикотлети зз баранинибаранини зз
натуральнимнатуральним соусомсоусом, 200 , 200 гг

526,48526,48 24,4824,48 33,8433,84 22,6622,66

котлетикотлети зізі свининисвинини нана
паріпарі, 220 , 220 гг

684,31684,31 15,04815,048 59,97259,972 0,4840,484



ДругіДругі стравистрави, , калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводВуглевод
ии

різотторізотто зз куркикурки, 200 , 200 гг 152,93152,93 8,688,68 4,264,26 20,2620,26

яєчнийяєчний омлетомлет, 100 , 100 гг 216,77216,77 12,012,0 18,018,0 0,00,0

картоплякартопля тушенатушена зз
мм''ясомясом, 200 , 200 гг

266,98266,98 10,610,6 16,016,0 21,821,8

фаршированийфарширований
перецьперець уу томатномутоматному
соусісоусі,100 ,100 гг

85,5685,56 3,53,5 4,04,0 8,98,9



СтравиСтрави зз рибириби, , калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводВуглевод
ии

оселедецьоселедець зз картоплеюкартоплею йй
олієюолією, 130 , 130 гг

141,14141,14 3,3023,302 8,7238,723 14,09214,092

коропкороп відварнийвідварний, 100 , 100 гг 96,0896,08 16,016,0 3,63,6 0,00,0

котлетикотлети рибнірибні, 60 , 60 гг 96,0796,07 7,27,2 30,030,0 9,69,6

запеченийзапечений свіжийсвіжий лососьлосось, 65 , 65 
гг

62,4562,45 7,657,65 3,4453,445 0,00,0

зразизрази зз рибнихрибних
напівфабрикатівнапівфабрикатів, 300 , 300 гг

545,34545,34 21,0921,09 26,1626,16 2,912,91

філефіле тріскитріски зз вершкамивершками, 280 , 280 
гг

166,63166,63 21,8421,84 5,65,6 8,48,4

філефіле рибириби ізіз цибулеюцибулею--
пореємпореєм, 200 , 200 гг

270,07270,07 27,027,0 14,014,0 8,08,0



СтравиСтрави зз птиціптиці, , калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводВуглевод
ии

качкакачка смаженасмажена, 100 , 100 гг 404,0404,0 23,023,0 35,035,0 0,00,0

курячакуряча грудкагрудка смаженасмажена, 100 , 100 гг 218,69218,69 20,5720,57 9,129,12 1,691,69

куркакурка запеченазапечена, 220 , 220 гг 313,38313,38 28,88628,886 20,4620,46 3,6743,674

курячакуряча відбивнавідбивна зізі стегнастегна, 100 , 100 гг 115,44115,44 20,020,0 3,03,0 0,00,0

гусакгусак, , фаршированийфарширований
картоплеюкартоплею іі чорносливомчорносливом, 100 , 100 
гг

437,2437,2 14,614,6 38,138,1 9,69,6

печеняпеченя зз курчаткурчат іі субпродуктівсубпродуктів
курейкурей, 100 , 100 гг

280,9280,9 14,614,6 21,721,7 7,27,2

качкакачка, , фаршированафарширована
картоплеюкартоплею іі чорносливомчорносливом, 100 , 100 
гг

340,0340,0 10,510,5 26,126,1 16,916,9

куркакурка заливназаливна, 100 , 100 гг 192,0192,0 27,327,3 8,98,9 1,21,2



ГарніриГарніри, , калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводВуглевод
ии

пюрепюре картоплянекартопляне зз
молокоммолоком, 150 , 150 гг

124,4124,4 2,882,88 0,8550,855 26,29526,295

макаронимакарони відварнівідварні,100 ,100 
гг

344,0344,0 12,912,9 1,01,0 69,969,9

макаронимакарони зз бринзоюбринзою, , 
180 180 гг

271,8271,8 9,189,18 12,9612,96 0,720,72

спагеттіспагетті, 150 , 150 гг 215,1215,1 7,1557,155 1,0051,005 42,5142,51

картоплякартопля варенаварена, 220 , 220 гг 162,8162,8 3,743,74 0,440,44 34,7634,76

рисрис тушенийтушений, 180 , 180 гг 246,8246,8 9,189,18 7,387,38 0,720,72



КрупиКрупи відварнівідварні, , кашікаші, , 
калорійністькалорійність

НазваНазва КкалКкал БілкиБілки ЖириЖири ВуглеводВуглевод
ии

рисрис варенийварений, 150 , 150 гг 274,61274,61 6,6456,645 0,2850,285 57,73557,735

кашакаша гречанагречана нана водіводі, 190 , 190 
гг

250,97250,97 8,558,55 4,564,56 47,547,5

кашакаша гречанагречана зз овочамиовочами іі
твердимтвердим сиромсиром, 350 , 350 гг

499,98499,98 17,1517,15 11,211,2 82,2582,25

кашакаша маннаманна нана молоцімолоці, , 
190 190 гг

226,1226,1 21,4721,47 15,215,2 139,27139,27

кашакаша геркулесовагеркулесова, 100 , 100 гг 355,25355,25 13,113,1 6,26,2 65,765,7

ячнаячна кашакаша, 200 , 200 гг 152,11152,11 4,64,6 0,60,6 31,431,4

кашакаша вівсянавівсяна, 65 , 65 гг 267,51267,51 5,25,2 5,25,2 46,846,8



ЕнергетичнийЕнергетичний балансбаланс організмуорганізму

•• ЕнергетичнийЕнергетичний балансбаланс організмуорганізму --
кількістькількість енергіїенергії, , якаяка надходитьнадходить
додо організмуорганізму зз їжеюїжею, , іі якаяка маємає відповідативідповідати
йогойого енергетичнименергетичним витратамвитратам. . 

•• КолиКоли енергетичніенергетичні витративитрати меншіменші, , ніжніж кількістькількість
енергіїенергії вв їжіїжі, , щощо споживаєтьсяспоживається, , зростаєзростає масамаса
тілатіла, , переважнопереважно завдякизавдяки збільшеннюзбільшенню жировоїжирової
тканинитканини. . 

•• ПотребаПотреба людинилюдини вв поживнихпоживних речовинахречовинах
визначаєтьсявизначається їїїї масоюмасою, , вікомвіком іі рівнемрівнем руховоїрухової
активностіактивності. . 

•• ЩоЩо меншийменший віквік, , тото більшебільше білківбілків необхіднонеобхідно нана
11 кгкг масимаси тілатіла. . 



ЕнерговитратиЕнерговитрати людинилюдини

•• ЕнерговитратиЕнерговитрати людинилюдини залежатьзалежать відвід фізичногофізичного
навантаженнянавантаження, , статістаті іі вікувіку. . 

•• ВеличинаВеличина основногоосновного обмінуобміну -- цеце мінімальнамінімальна
кількістькількість енергіїенергії, , необхіднанеобхідна длядля здійсненняздійснення
життєвихжиттєвих процесівпроцесів, , тобтотобто витративитрати енергіїенергії нана
виконаннявиконання всіхвсіх фізіологічнихфізіологічних, , біохімічнихбіохімічних
процесівпроцесів, , нана функціонуванняфункціонування органіворганів іі системсистем
організмуорганізму вв станістані температурноготемпературного комфортукомфорту
(20(20°С°С), ), повногоповного фізичногофізичного іі психічногопсихічного спокоюспокою, , 
натщесерценатщесерце. . ВеличинаВеличина основногоосновного обмінуобміну
відображаєвідображає енергіюенергію, , щощо витрачаєтьсявитрачається організмоморганізмом
нана обмінніобмінні процесипроцеси, , підтриманняпідтримання кровообігукровообігу іі
диханнядихання вв станістані спокоюспокою..

•• ДляДля людинилюдини певноїпевної статістаті, , вікувіку іі масимаси тілатіла
основнийосновний обмінобмін маємає постійнийпостійний показникпоказник. . ПриПри
цьомуцьому зрістзріст людинилюдини майжемайже нене впливаєвпливає нана ньогонього..



ТаблицяТаблиця енерговитратенерговитрат
різнихрізних видіввидів діяльностідіяльності

ТрудоваТрудова

діяльністьдіяльність

КкалКкал//хвхв..кгкг ТрудоваТрудова

діяльністьдіяльність

КкалКкал//хвхв..кгкг ТрудоваТрудова

діяльністьдіяльність

КкалКкал//хвхв..кгкг

роботаробота заза
компкомп''ютероютеро
мм

0.0240.024 футболфутбол 0.1230.123 роботаробота вв
городігороді

0,0790,079

навчаннянавчання вв
класікласі

0.0310.031 волейболволейбол 0.0530.053 викопуваннвикопуванн
яя ямям

0,08790,0879

приготуваннприготуванн
яя їжіїжі

0.04390.0439 ходьбаходьба 6 6 
кмкм//годгод

0.070.07 прибиранняприбирання
листялистя

0,070,07

покупкапокупка
продуктівпродуктів

0.0620.062 плаванняплавання 0.1060.106 посадкапосадка
деревдерев

0,0790,079

читаннячитання
сидячисидячи

0.020.02 швидкішвидкі
танцітанці

1.061.06 прибиранняприбирання
снігуснігу

0,1060,106

переглядперегляд
телепередачтелепередач

0.0130.013 гірськийгірський
велосипедвелосипед

0.150.15 прополкапрополка
городугороду

0,0810,081

прибиранняприбирання
вв кімнатікімнаті

0.0790.079 баскетболбаскетбол 0.1140.114 роботаробота
граблямиграблями

0,070,07



ЗалежністьЗалежність енерговитратенерговитрат
відвід статістаті іі вікувіку

МасаМаса тілатіла вв кгкг ЮнакиЮнаки

(18(18--29 29 роківроків))

МасаМаса тілатіла вв кгкг ДівчатаДівчата

(18(18--29 29 роківроків))

5050 14501450 4040 10801080

5555 15201520 4545 11501150

6060 15901590 5050 12301230

6565 16701670 5555 13001300

7070 17501750 6060 13801380

7575 18301830 6565 14501450

8080 19201920 7070 15301530



РозрахунокРозрахунок енерговитратенерговитрат людинилюдини

•• 1.1. ВизначаєтьсяВизначається нормальнанормальна масамаса тілатіла зз урахуваннямурахуванням зростузросту ((РР) ) уу
сантиметрахсантиметрах::

•• ММ нормнорм. = (. = (РР--100) * 0,9 100) * 0,9 -- длядля осібосіб чоловічоїчоловічої статістаті
•• ММ нормнорм. = (. = (РР--100) * 0,85 100) * 0,85 -- длядля осібосіб жіночоїжіночої статістаті
•• 2.2. ПідраховуєтьсяПідраховується різницярізниця міжміж реальноюреальною масоюмасою іі масоюмасою вв нормінормі::

•• ММ реалреал. . -- ММ нормнорм..
•• ЯкщоЯкщо вагавага недостатнянедостатня, , тото заза перевищенняперевищення приймаєтьсяприймається -- 0.0.
•• 3.3. СпираючисьСпираючись нана здобутуздобуту величинувеличину, , щощо характеризуєхарактеризує ступіньступінь

ожирінняожиріння, , заза таблицеютаблицею визначаєтьсявизначається базовабазова деннаденна потребапотреба
організмуорганізму вв енергіїенергії -- ДД..

•• 4. 4. ЦеЦе значеннязначення помножуєтьсяпомножується нана реальнуреальну масумасу, , іі отримуютьотримують
базовубазову деннуденну потребупотребу -- АА

•• АА = = ДД * * ММ
•• ЦяЦя величинавеличина характеризуєхарактеризує енергетичніенергетичні витративитрати організмуорганізму заза добудобу

вв станістані спокоюспокою..
•• 5. 5. РозраховуютьсяРозраховуються загальнізагальні середньодобовісередньодобові енерговитратиенерговитрати

людинилюдини залежнозалежно відвід характерухарактеру виконуваноївиконуваної роботироботи..



ЗалежністьЗалежність енерговитратенерговитрат
відвід типутипу статуристатури

РізницяРізниця, , щощо
перевищуєперевищує

нормальнунормальну масумасу тілатіла

ТипиТипи статуристатури ЕнергетичніЕнергетичні витративитрати
впродовжвпродовж днядня -- ДД

((уу КкалКкал нана 1 1 кгкг вагиваги) ) 

55--99 нормальнанормальна 2525

1010--2929 1 1 ступіньступінь
ожирінняожиріння

2020

3030--4949 2 2 ступіньступінь
ожирінняожиріння

1717

50 50 іі вищевище 3 3 ступіньступінь
ожирінняожиріння

1515



ЗалежністьЗалежність енерговитратенерговитрат
відвід виконуваноївиконуваної роботироботи

ХарактерХарактер роботироботи -- заза групамигрупами ЕнергетичніЕнергетичні витративитрати заза добудобу ((КкалКкал) ) 

ДужеДуже легкалегка роботаробота: : адміністративноадміністративно--
управлінськийуправлінський персоналперсонал, , бухгалтерибухгалтери, , 
робітникиробітники розумовоїрозумової праціпраці, , лікарілікарі
((виключаючивиключаючи хірургівхірургів), ), науковінаукові
співробітникиспівробітники тата інін. . 

АА + 1/6+ 1/6АА

ЛегкаЛегка роботаробота -- припускаєприпускає заняттязаняття легкоюлегкою
фізичноюфізичною працеюпрацею, , абоабо переважнопереважно
розумовоюрозумовою працеюпрацею зз незначноюнезначною часткоючасткою
фізичнихфізичних витратвитрат: : санітаркисанітарки, , медсестримедсестри, , 
агрономиагрономи, , швачкишвачки тата інін. . 

АА + 1/3+ 1/3АА

РоботаРобота середньоїсередньої важкостіважкості: : робітникиробітники
харчовоїхарчової промисловостіпромисловості, , комунальнокомунально--
побутовогопобутового обслуговуванняобслуговування, , хірургихірурги, , 
текстильникитекстильники, , верстатникиверстатники, , слюсаріслюсарі тата інін. . 

АА + 1/2+ 1/2АА

ВажкаВажка роботаробота: : механізаторимеханізатори сільськогосільського
господарствагосподарства, , будівельникибудівельники, , газовикигазовики, , 
робітникиробітники деревообробноїдеревообробної, , нафтовоїнафтової
промисловостіпромисловості тата інін. . 

АА + 2/3+ 2/3АА

ДужеДуже важкаважка роботаробота: : вантажникивантажники, , каменярікаменярі, , 
чорноробичорнороби, , землекопиземлекопи тата інін. . 22АА



ЗрістЗріст, , смсм

ІдеальнаІдеальна вагавага ((кгкг) ) длядля різнихрізних типівтипів
жіночоїжіночої статуристатури

легкалегка середнясередня важкаважка

додо 35 35 роківроків додо 35 35 роківроків додо 35 35 роківроків

155155 4545 5050 5555

157157 4747 5252 5757

160160 4848 5353 5959

162162 5050 5656 6262

165165 5151 5757 6363

167167 5353 5959 6565

170170 5656 6161 6767

172172 5757 6363 6969

175175 5858 6464 7171

177177 6060 6666 7373



Зріст, см Вік, років

Оптимальна окружність (см) 
стегон для дівчат різних

типів статури

легка середня важка

149-152 16-29 80-81 83-84 85-86

153-156 16-29 82-83 85-86 87-88

157-160 16-29 84-85 87-88 89-90

161-164 16-29 86-87 89-90 91-92

165-168 16-29 88-89 91-92 93-94

169-172 16-29 90-91 93-94 95-96

173-176 16-29 92-93 95-96 97-98

177-180 16-29 94-95 97-98 99-100

181-184 16-29 96-97 99-100 101-102





КонтрольніКонтрольні запитаннязапитання

1.1. ЯкіЯкі тритри групигрупи речовинречовин складаютьскладають основуоснову їжіїжі??

2.2. НазвітьНазвіть годинигодини оптимальногооптимального режимурежиму
харчуванняхарчування длядля учнівучнів ліцеюліцею, , обґрунтуйтеобґрунтуйте
відповідьвідповідь..

3.3. НаНа якихяких трьохтрьох складовихскладових вимогахвимогах базуєтьсябазується
раціональнераціональне харчуванняхарчування??

4.4. ЯкаЯка загальназагальна калорійністькалорійність добовогодобового раціонураціону уу
відсоткахвідсотках??

5.5. ЯкаЯка найпростішанайпростіша формулаформула визначеннявизначення
оптимальноїоптимальної вагиваги тілатіла??

6.6. ДоДо якоїякої групигрупи заза енерговитратамиенерговитратами належитьналежить
професіяпрофесія кухарякухаря??



•• 1.1. КористуючисьКористуючись наведениминаведеними формуламиформулами
««РозрахункуРозрахунку енерговитратенерговитрат людинилюдини»», , визначтевизначте
деннуденну потребупотребу організмуорганізму вв енергіїенергії ((калоріяхкалоріях) ) 
вашихваших батьківбатьків, , родичівродичів, , друзівдрузів тата інін. . ЗапишітьЗапишіть
отриманіотримані результатирезультати..

•• 2.2. ЗавданняЗавдання длядля дівчатдівчат. . ВикористовуючиВикористовуючи
таблицітаблиці ««ОптимальнаОптимальна окружністьокружність стегонстегон»» іі
««ІдеальнаІдеальна вагавага»», , зробітьзробіть обміриобміри свогосвого тілатіла іі
занесітьзанесіть результатирезультати додо таблицітаблиці; ; укажітьукажіть
різницюрізницю ((уу смсм іі кгкг) ) уу показникахпоказниках..

•• 3.3. ЗавданняЗавдання длядля юнаківюнаків. . СпираючисьСпираючись нана данідані
таблицітаблиці ««ПропорціїПропорції чоловічоїчоловічої статуристатури»», , зробітьзробіть
обміриобміри свогосвого тілатіла іі занесітьзанесіть результатирезультати додо
таблицітаблиці; ; укажітьукажіть різницюрізницю ((уу смсм іі кгкг) ) уу
показникахпоказниках..



““РетельноРетельно дбайдбай пропро своєсвоє здоровздоров’’яя””

““ЗдоровЗдоров’’яя -- цеце найвищенайвище багатствобагатство людинилюдини””

“Треба неодмінно струшувати себе фізично, 
щоб бути здоровим морально”

““ПотрібноПотрібно підтримуватипідтримувати міцністьміцність
тілатіла, , щобщоб зберегтизберегти міцністьміцність духудуху””

““КрасаКраса тілеснихтілесних формформ завждизавжди збігаєтьсязбігається зз
поняттямпоняттям пропро здоровуздорову силусилу, , пропро діяльністьдіяльність

життєвоїжиттєвої енергіїенергії””




