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Должны уметь!

1.Внимательно читать условия задачи, выделяя 
особенности

2.Находить в таблице калорийность блюд, количество 
белков, жиров, углеводов и правильно суммировать.

3.Составлять пропорцию, для нахождения процента от 
числа

4. Работать с таблицей.



Задача №1



Решение задачи

 Мария 17 лет

 Салат “Цезарь”-304ккал

 Горбуша жаренная в кляре-
281ккал

 Мороженое с ягодами-223 ккал

 Яблочный сок – 40 ккал

 304+281+223+40 =848 ккал

 Энергетическая ценность 
обеда=848 ккал

 Суточная норма белка = 90гр.

 (по таблице 2)

 Салат Цезарь -14,8гр

 Горбуша жаренная в кляре –
17,1гр

 Мороженое с ягодами – 4,5гр

 Яблочный сок- 0,5гр

 14,8+17,1+4,5+0,5 =36,9( 
округляем по правилам 
математики до 37) 



ОТВЕЧАЕМ НА ВТОРОЙ И ТРЕТИЙ 
ВОПРОСЫ

 Проводим 
математические 
вычисления

 90 = 100%
 37 = Х
 37:90* 100 =41%

 Х=41%

 Функции белков в 
организме человека:

 СТРОИТЕЛЬНАЯ

 ЗАЩИТНАЯ

 ФЕРМЕНТАТИВНАЯ

 РЕГУЛЯТОРНАЯ

 ДВИГАТЕЛЬНАЯ

 ТРАНСПОРТНАЯ

 ( достаточно назвать 
одну из функций)



Задача №2



РЕШЕНИЕ ЗАДАЧИ

 НАСТЯ 10 лет

 Каша 
покалорийнее(гречневая)-
183ккал

 Блинчики с творогом-285ккал

 Конфеты Ассорти 50гр.- 281,5 
(потому что конфет только 50 
гр., это ровно половина)

 Чай с сахаром 2ложечки- 56

 183+285+281,5+56 =805,5

 Энергетическая ценность -
805,5ккал

 Из таблицы № 1 
выписываем суточную 
норму белков, жиров и 
углеводов

 Белки-80гр

 Жиры-80гр

 Углеводы-324гр

 80+80+324=484гр 
суточная норма



ФУНКЦИИ ЖИРОВ В ОРГАНИЗМЕ 
ЧЕЛОВЕКА

 Энергетическая -38,9кДж энергии дает 1гр. жира при 
расщеплении

 Защитная-защищают органы от механических 
повреждений

 Структурная – основа биологических мембран
 Запасающая – депо воды и энергии
 Теплоизоляционная – сохранение тепла, благодаря 

низкой теплопроводности
 (достаточно назвать одну из них)



Задача №3



Решение задачи

 1.Ксения (обед в четверг)

 Биточки куриные – 178ккал

 Макаронные изделия 
отварные – 245ккал

 Компот из кураги – 185 ккал

 Хлеб пшеничный – 47 ккал

 178+245+185+47=655

 Энергетическая ценность 
обеда в четверг – 655 ккал

 2.Проанализировав всё меню, 
мы видим, что не хватает 
продуктов растительного 
происхождения.

 3. Под действием УФ-лучей 
вырабатывается витамин Д 
(кальциферол)

 При его недостатке 
развивается заболевание –
РАХИТ. 



Задача №4

Обед девочки
 Каша гречневая с молоком-

428ккал
 Гороховый суп-358ккал
 Винегрет – 57,5 ккал
 Ржаной хлеб- 186 ккал
 428+358+57.5+186=1029,5 

ккал
 ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ 

ЦЕННОСТЬ ОБЕДА =1029,5 
ккал



Решение задачи

 2. По таблице № 2 видим, что 
суточная норма БЕЛКА 2,3 г/кг, 
нам известно из условия задачи, 
что девочка весит 26 кг.

 26 * 2,3=59,8гр. Необходимо 
белка в сутки, этой девочке

 ПОСЧИТАМ, по меню сколько 
белка она употребила за обедом.

Количество белка в обед

Каша гречневая с молоком – 14,8гр.

Гороховый суп – 15,4гр.

Винегрет – 1гр

Ржаной хлеб- 2гр.

14,8+15,4+1+2=33,2 гр. белка за 
обедом потребила

59,8- 33,2=26,6 гр.

26,6 гр. белка необходимо 
дополнительно



3.БЕЛКИ ПО ПРИРОДЕ ПРОИСХОЖДЕНИЯ
(по 2 примера из каждой группы)

Животного происхождения

 Мясо

 Рыба

 Творог

 Молоко

Растительного 
происхождения

 Бобы

 Горох 

 Фасоль

 Авокадо

 Курага



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!
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