Задание 31 №1
Пётр и Ва​си​ли​са ре​ши​ли со​вер​шить ве​ло​си​пед​ную про​гул​ку до по​лян​ки в лесу, на ко​то​рой они со​бра​лись устро​ить пикник. Ехать на ве​ло​си​пе​де они со​бра​лись не спеша, так что до​ро​га до по​лян​ки и об​рат​но долж​на за​нять у них около 3 часов. Сколь​ко и каких про​дук​тов Вы по​ре​ко​мен​ду​е​те им взять с собой, чтобы вер​нуть​ся об​рат​но не голодными? Рас​пи​ши​те меню пик​ни​ка и свои расчёты.

Таблица 2
Таблица энер​ге​ти​че​ской и пи​ще​вой цен​но​сти про​дук​тов питания,
на 100 г продукта
[image: image1.png][ SmepreTmaeckas | Beakn | AKupei | Yraesoast
i memmocts (kan) | @ | @ ®
Tepryec 303 128 | 60 654
Tpectesas xama 153 58 | 17 291
Maszas xama 119 30 | 52 154
Oscsras xama 115 45 | 50 136
Maxaporszie ez 356 109 | 06 740
Timessas xama 31 46 | 13 259
‘Bapéssti puc 123 25 | 07 361
Kaprodem sapesiii 74 17 | 02 158
Cym w3 magera 333 107 | 33 516
‘TMamma Getctporo 326 100 | L1 6.0
nprrotosTesms
Tossmma ymesaz 220 168 | 170 00
(sec reTTo omHOR GamKat
oGermo 350 1)
Tinpost 5 yacite (sec BeTTo 362 175 | 323 00
ool Garxn oerHo 150 1)
Koaaca cuipoxomraesas 473 248 | 415 00
Cop 370 268 | 274 00
Cyxapn crazme 377 90 | 46 728
Tlesterme rpexep 352 10 | 133 [ 671
Caaxoe mevterse 445 75 | 16 68.0
X1e5 235 50 | 09 500
Anemscsossif cox 60 07 | o1 132
“Tait Ge3 caxapa 0 00 | 00 00
“afi ¢ caxapon 68 00 | 00 140
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Таблица 3
Энергозатраты при раз​лич​ных видах фи​зи​че​ской активности
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Задание 31 №2  
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Евгений – 19-летний сту​дент пер​во​го курса в лет​ние ка​ни​ку​лы по​се​тил Владивосток. После про​дол​жи​тель​ной экс​кур​сии на ост​ров Рус​ский он решил по​ужи​нать в мест​ном кафе быст​ро​го питания. Мо​ло​дой че​ло​век за​ка​зал себе сле​ду​ю​щие блюда и напитки: омлет с ветчиной, кар​то​фель по-деревенски и ста​кан чая с са​ха​ром (одна чай​ная ложка). Ис​поль​зуя дан​ные таб​лиц 2, 3 и 4, опре​де​ли​те ре​ко​мен​ду​е​мую ка​ло​рий​ность ужина для Евгения, если он пи​та​ет​ся че​ты​ре раза в день; ре​аль​ную энер​ге​ти​че​скую цен​ность за​ка​зан​но​го ужина, ко​ли​че​ство уг​ле​во​дов в блю​дах и напитках, а также от​но​ше​ние по​сту​пив​ших с пищей уг​ле​во​дов к его су​точ​ной норме. В от​ве​те укажите: ре​ко​мен​ду​е​мую ка​ло​рий​ность ужина, энер​ге​ти​че​скую цен​ность за​ка​зан​ных блюд, ко​ли​че​ство по​сту​пив​ших с пищей уг​ле​во​дов и от​но​ше​ние этого ко​ли​че​ства к их су​точ​ной норме.

 

Таблица энер​ге​ти​че​ской и пи​ще​вой цен​но​сти про​дук​ции кафе быст​ро​го питания 

	Блюда и напитки
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Белки

(г)
	Жиры

(г)
	Углеводы

(г)

	Двойной Мак​Маффин (булочка, майонез,

салат, помидор, сыр, свинина)
	425
	39
	33
	41

	Фреш Мак​Маффин (булочка, майонез,

салат, помидор, сыр, ветчина)
	380
	19
	18
	35

	Чикен Фреш Мак​Маффин (булочка, майонез,

салат, помидор, сыр, курица)
	355
	13
	15
	42

	Омлет с ветчиной
	350
	21
	14
	35

	Салат овощной
	60
	3
	0
	10

	Салат «Цезарь» (курица,

салат, майонез, гренки)
	250
	14
	12
	15

	Картофель по-деревенски
	315
	5
	16
	38

	Маленькая порция

картофеля фри
	225
	3
	12
	29

	Мороженое с шо​ко​лад​ным наполнителем
	325
	6
	11
	50

	Вафельный рожок
	135
	3
	4
	22

	«Кока-Кола»
	170
	0
	0
	42

	Апельсиновый сок
	225
	2
	0
	35

	Чай без сахара
	0
	0
	0
	0

	Чай с са​ха​ром (две чай​ные ложки)
	68
	0
	0
	14


 

Суточные нормы пи​та​ния и энер​ге​ти​че​ская по​треб​ность детей и подростков
	Возраст,

лет
	Белки

(г/кг)
	Жиры

(г/кг)
	Углеводы

(г)
	Энергетическая

потребность (ккал)

	7–10
	2,3
	1,7
	330
	2550

	11–15
	2,0
	1,7
	375
	2900

	16 и старше
	1,9
	1,0
	475
	3100


 

 

Калорийность при четырёхразовом пи​та​нии (от общей ка​ло​рий​но​сти в сутки)
 

	Первый завтрак
	Второй завтрак
	Обед
	Ужин

	14%
	18%
	50%
	18%


Задание 31 №3 
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 Тренировка Дмит​рия со​сто​я​ла из по​лу​ча​со​вой раз​мин​ки в виде рит​ми​че​ской гим​на​сти​ки и бега трусцой, ко​то​рый про​дол​жал​ся ровно час.

Используя дан​ные таб​лиц 1 и 2, пред​ло​жи​те Дмит​рию оп​ти​маль​ное по ка​ло​рий​но​сти меню, поз​во​ля​ю​щее ему ком​пен​си​ро​вать энер​ге​ти​че​ские затраты.

При вы​бо​ре учтите, что Дмит​рий сле​дит за со​дер​жа​ни​ем в пище ви​та​ми​на С и любит бу​тер​брод с ку​ри​цей и ва​фель​ный рожок. В от​ве​те ука​жи​те энер​ге​ти​че​ские затраты, ре​ко​мен​ду​е​мые блюда, ка​ло​рий​ность обеда и ко​ли​че​ство в нем жиров.
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Задание 31 № 4
Используя дан​ные таб​лиц 1, 2, 3, рас​счи​тай​те ре​ко​мен​ду​е​мую ка​ло​рий​ность ужина для 10-летней Натальи, если де​воч​ка пи​та​ет​ся че​ты​ре раза в день. Пред​ло​жи​те На​та​лье оп​ти​маль​ное по ка​ло​рий​но​сти меню из пе​реч​ня пред​ло​жен​ных блюд и напитков.

При вы​бо​ре учтите, что На​та​лья пьет чай с одной лож​кой са​ха​ра и любит ва​фель​ные рожки.

В от​ве​те ука​жи​те ка​ло​рий​ность ужина при че​ты​рех​ра​зо​вом питании, за​ка​зан​ные блюда, ко​то​рые не долж​ны повторяться, их энер​ге​ти​че​скую ценность, ко​то​рая не долж​на пре​вы​шать ре​ко​мен​до​ван​ную ка​ло​рий​ность ужина, и ко​ли​че​ство уг​ле​во​дов в нем.
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