                                           Приложение2
ДЛЯ СПРАВОК
Суточная потребность детей, 

подростков и взрослых людей в килокалориях

Дети

     7...10 лет..……………………………………2380 
     11...13 лет…………………………. ………..2860

Юноши (14-17 лет)……………………………..3160

Девушки(14-17 лет)……………………………..2760

Студенты

     мужчины …………………………………….3000                 

     женщины………………………………….....2800 

Спортсмены

мужчины…………………………................4500 - 5000

женщины……………………………………З500...4000

Мужчины, занятые весьма тяжелым физическим трудом……….. 4600 и больше

Суточная потребность (г) в белках, жирах и углеводах для детей,
 подростков и взрослых людей

	Потребители 
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	
	
	всего
	в том числе
	всего
	в том числе
	

	
	
	
	животные
	
	растительные
	

	
	
	
	
	
	
	

	Дети
	
	
	
	
	
	

	7... 10 лет
	
	80
	48
	80
	15
	300



	II...13 лет
	96
	58
	96
	18
	382

	Юноши
	14...I7
	106
	64
	106
	20
	    423

	Девушки
	лет
	93
	56
	93
	20
	366

	Студенты
	
	
	
	
	
	

	мужчины
	
	113
	68
	106
	32
	451



	женщины
	96
	58
	90
	27
	383

	Спортсмены
	
	
	
	
	

	мужчины
	
	154...171
	77...86
	I45...161
	44...48
	616…686



	женщины
	120...137
	60...69
	I13...I29
	34...39
	478...546

	Мужчины занимающиеся
	
	132
	66
	145
	43
	637

	тяжелым физическим
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Важнейшие источники белка
 Продукт                              Содержание белка,                                                      

                                              в 100г. продукта                                                                               
Мясо……………………………  14…20    
Рыба ……………………………  12…16
Яйца……………………………   10,8
Сыр…………………………….   30,0
Молоко………………………...   5,0
Хлеб     ………………………...   5…10
Картофель……………………..   1,7
Фасоль…………………………   19,6
Соя……………………………..   34,0
Горох…………………………..   19,7
Важнейшие источники холестерина
    Продукт                                                       Содержание продукта                       

                                                                          холестирина, мг%в 100г 

Сердце     
……………………..           2300
Яйца
………………………         210
Печень     
………………………         320  
Масло сливочное …………………………         280
Сыр     
………………………         160
Мясо    (говядина)  ………………………..         125
Сало

свиное   
……………………...         70..100
говяжье ………………    60-140
Свинина   тощая  …………………….           70…100
Птица
………………………..            60…90
Рыба
……………………..            50…60
Молоко
……………………..            12           
Растительные   продукты……………….             0,0  
Важнейшие источники углеводов

Продукт. .
Содержание углеводов, г

в 100 г продукта

Хлеб

ржаной     
………………..     42...45

пшеничный

43...50

Крупа

   гречневая     .
...

64

манная


70

Рис      

  72

Сахар

 95...99

Картофель


 20

Капуста белокочанная 

 5

Арбуз

 9

Морковь

7...8

Свекла     .   .   .

10

Виноград     

17

Яблоки     


II

Дневной рацион питания
при напряжённой физической работе

Продукт                                                                Количество, г.
Мясо(мясные или рыбные продукты)………… около 200

Молоко( кефир,творог и др.)………………….. около 500

Хлеб и хлебные изделия………………………. 300…500

Сахар……………………………………………. 50…100
Картофель……………………………………….. около 300

Прочие овощи…………………………………… 400

Крупы…………………………………………….  40

Растительное масло……………………………… 20…30

Животные жиры………………………………….10..15

Яйца……………………………………………… 1 шт.в 2дня
Калорийность 100 г продукта

	
	Калорий-
	
	Калорий-

	Продукт
	ность,
	Продукт
	ность,

	
	ккал
	
	ккал

	Хлебные  изделия,  крупы,
	
	Мясо, рыба, яйца
	

	сласти
	
	Мясо
	100... 150

	Хлеб
	
	Птица
	160,..200

	ржаной
	200
	Ветчина
	370

	пшеничный
	230
	Колбаса
	

	Батоны простые
	250
	любительская
	300

	Булки городские
	280
	чайная, отдельная
	160...200

	Сухари дорожные     »;
	360
	украинская
	350

	Печенье столовое
	420
	Сосиски                  '
	200

	Пирожные
	     430 
	
	

	Пирожки печеные
	220
	Судак, треска, навага
	60... 70

	Макаронные изделия
	340
	Окунь морской, палтус
	100

	Крупы
	
	Семга, севрюга .
	150... 180

	овсяная
	,380
	Икра
	

	гречневая,  манная,  рис
	330
	кетовая
	230

	Сахар
	400
	зернистая
	250

	Шоколад
	570...600
	паюсная
	280

	Конфеты фруктовые
	400
	
	

	Халва
	500
	Яйцо, 1 шт.
	75

	Пастила, зефир
	330...350 .
	
	

	Варенье
	270...295
	
	

	

	Жировые продукты

Масло

сливочное        

топленое

растительное Шпик' свиной

Маргарин молочный, оди​ночный

Жир говяжий, спиной, ба​раний топленый

Молочные продукты

Молоко (простокваша, ке​фир) Сметана Творог

жирный

нежирный Сливки 20%-ной жирности Сырки творожные сладкие Сыры

твердые

плавленые Молоко сгущенное с саха​ром

Мороженое сливочное, молочное пломбир
	780
 925
 870...930
 800

720...760

925

60
 280

230
 80
 200 330

300...350 
240

320

130... 170 
220
	Напитки

Безалкогольные

Сладкие фруктовые воды Хлебный квас Минеральная вода

Алкогольные

Водочные изделия Вино

сухое

крепленое
Пиво

Овощи,   фрукты,   грибы, ягоды, орехи

Салат, шпинат, огурцы

Картофель

Морковь

Свекла

Капуста белокочанная све​жая,   квашеная,   цветная 
Лук репчатый 
Грибы свежие 
Ягоды (вишня, земляника, крыжовник,  малина, смо​родина и др.) 
Арбуз

Абрикосы, апельсины, ли​моны 
Виноград Бананы

Орехи (без скорлупы)
	30-80
20...30
 0
280...420

60...80 
130... 150 
40...80

15...20 
90
 40
50

25
50 
30

30...50
 40

40...50 
70
 100
 600


Калорийность блюд

	Б л ю до
	Калорийное гь,
	Масса,

	
	ккал
	г

	Салаты, винегреты, закуски
	
	

	Салат зеленый с огурцами и помидорами со сметаной
	100
	120/30

	Салат из редиса со сметаной           ;.ч...
	140
	120/30

	Винегрет
	60
	90/10

	Салат столичный
	300
	200

	Икра баклажанная
	175
	100

	Сельдь с гарниром
	230
	50/125/20

	Грибы маринованные с луком
	120
	90/10

	Студень
	290
	200

	Бутерброд с сыром
	370
	25/10/200

	Бутерброд с колбасой (нежирных сортов)
	300
	30/10/100

	Супы
	
	

	Бульон
	90
	500

	Щи, борщ, овощной суп, рассольник
	    230...2:10
	500

	Солянка сборная мясная
	410
	500

	Супы молочные (крупяные, с лапшой)
	400
	500

	Свекольник холодный
	250
	500

	Окрошка мясная
	360
	500

	Мясные блюда
	
	

	Мясо отварное (говядина)
	200
	75

	Говядина с овощами
	300
	75/150

	Бифштекс
	250
	75

	Гуляш из говядины
	350
	75/100

	Голубцы с мясом, рисом
	500
	300/100

	Котлеты московские
	         92
	40

	Печенка говяжья тушеная
	230
	75/100

	Курица отварная  *'
	130
	100

	Рыбные блюда
	
	

	Отварная рыба (судак, щука, морской окунь и др.)
	70
	100

	Осетрина, севрюга, кета, горбуша с белым соусом и
	
	

	каперсами
	210
	100/50

	Рыбные тефтели, тушенные п соусе
	250
	100/100

	Филе судака, трески, щуки припущенное
	90
	100

	Филе морского окуня
	110
	100

	Рыба, тушенная с овощами
	220
	100/100

	Гарниры
	
	

	Каша из ядрицы
	370
	200/9

	Макаронные изделия отварные
	330
	         200/9


	                            Блюдо
	Калорийность
	 Масса

	
	ккал
	г

	Морковь в молочном соусе
	150
	200

	Картофель отварной
	250
	200/9

	Картофель жареный с жиром
	540
	150/10

	Капуста тушеная (свежая, квашеная)
	150...180
	200

	Творожные и мучные изделия
	
	

	Пельмени
	. . 350
	200 И

	Вареники с творогом
	500
	200/30

	Блинчики с творогом и сметаной
	650
	200/30

	Сырники из творога со сметаной
	400...450
	.150/20

	Блины с маслом
	400
	150/10

	Оладьи с маслом                                           
	510
	150/10

	Сладкие блюда, напитки
	
	

	Кисель
	
	

	ягодный
	150
	200

	молочный
	250
	200

	Компот                                
	150
	200

	Мусс ягодный
	100
	200

	Кефир, простокваша с сахаром
	200
	200/20

	Чай с сахаром
	50...60
	200

	Кофе с молоком
	150
	200

	Какао
	200
	200

	Соки ягодные, фруктовые, томатные
	80
	100

	
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ОРГАНИЧЕСКИХ СОЕДИНЕНИЙ 8 ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТАХ РАСТИТЕЛЬНОГО И ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ

	Пищевые продукты
	Примерное количество граммов в 100 г пищевых продуктов
	Энергетическая ценность (в кДж)

	
	белки
	жиры
	углевода!


	

	Ржаной хлеб
	5,4
	0,6
	39,3
	771,6

	Пшеничный хпеб
	5,7
	0,4
	56,0
	1076,9

	Манная крупа
	9,5
	0,7
	70,3
	1400,0

	Гречневая крупа
	8,0
	1,5
	64,4
	1303,9

	Пшено
	8,1
	2,2
	63,7
	1320,9

	Рис
	6,5
	1,8
	77,7
	1518,6

	Картофель
	1,3
	0,1
	18,5
	334,5

	Горох
	19,3
	3,2
	50,3
	1322,3

	Морковь
	0,7
	0,2
	7,4
	147,1

	Капуста свежая
	1.1
	0,1
	4,1
	93,3

	Помидоры свежие
	0,7
	0,2
	3,0
	1,4

	Огурцы свежие
	0,7
	0,1
	1,8
	46,9

	Яблоки свежие
	0,2
	—
	10,9
	190,9

	Масло растительное
	—
	97,8
	—
	3824,0

	Сахар (песок)
	_
	_
	98,2
	1689,0

	Говядина средней жирности
	19,0
	8,0
	—
	639,6

	Свинина жирная
	14,5
	37,3
	—
	1707,8

	Печень
	16,7
	3,7
	2,7
	478,2

	Сало говяжье топленое
	0,5
	89,0
	—
	3488,5

	Рыба свежая (сазан)
	8,6
	1,2
	—
	194,8

	Молоко коровье цельное
	3,1
	3,4
	4,9
	270.6

	Сметана
	3,3
	30,2
	2,5
	1280,6

	Сыр голландский
	24,9
	29,9
	2,3
	1637,0

	Творог нежирный
	16,8
	0,4
	0,9
	320,1

	Масло сливочное
	0,5
	79,3
	0,4
	3166,1

	Масло топленое
	—
	94,0
	2,0
	3675,4











