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МІЙ РАЦІОН



Тема: Складов� рац�ону людини. Рац�ональне
харчування та енергетичн� витрати.

Мета роботи: Визначити склад � структуру
рац�ону людини на приклад� власного досв�ду.
Оц�нити енергетичн� витрати студент�в та
скласти оптимальний рац�он для їх
забезпечення.

Матер�али та обладнання:
1. Побутов� ваги.
2. Дов�дковий матер�ал про склад та енергетичну
продукт�в харчування.
3. Годинник.
4. Дов�дковий матер�ал про енергетичн� витрати
для р�зних вид�в роб�т. 



СНІДАНОК



Про�у�� харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �

 

П��ома енер�е��чна

�інніс��, �а�/�

 

Сумарна енер�е��чна

�інніс��, �а�

Туне�� у ��асному со�у 150 1,01 152

Тома�� черрі 90 0,26 23

О�ір�� 100 0,15 15

Вер��о��� с�р 30 3,23 97

С�р ��ер��� 16,7 3,4 57

Я��е сма�ене 40 2,45 98

Мо�о�о 120 0,53 64

Ка�ао 30 3,8 114



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

Вміс� � 100 � �ро�у��у, � Сумарне с�о���ання �

  бі��� ��р� �у��е�о�� бі��� ��р� �у��е�о��

Туне�� у

��асному со�у
150 24 0,5 0 36 0,75 0

Тома�� черрі 90 1,3 0,1 5,2 1,2 0,1 4,7

О�ір�� 100 0,8 0,1 2,8 0,8 0,1 2,8

Вер��о��� с�р 30 8,7 31 2,7 2,6 9,3 0,8

С�р ��ер��� 16,7 26 26 1,4 4,3 4,5 0,2

Я��е сма�ене 40 20,3 18,2 0 8,1 7,3 0



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

Вміс� � 100 � �ро�у��у, � Сумарне с�о���ання �

  бі��� ��р� �у��е�о�� бі��� ��р� �у��е�о��

Мо�о�о 120 2,9 2,5 4,7 3,5 3 5,6

Ка�ао 30 4,5 3,1 80 1,3 0,9 24



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

 

П��ома

енер�е��чна

�інніс��, �а�/�
 

 

Сумарна

енер�е��чна

�інніс��, �а�

 

�о���на 60 4,5 270

Ча� 2 0 0

ОБІД



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

Вміс� � 100 � �ро�у��у, � Сумарне с�о���ання �

  бі��� ��р� �у��е�о�� бі��� ��р� �у��е�о��

�о���на 60 8,7 19,7 58 5,2 11,8 34,8

Ча� 2 0 0 0 0 0 0



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

 

П��ома

енер�е��чна

�інніс��, �а�/�
 

 

Сумарна

енер�е��чна

�інніс��, �а�

 

Ка�ао 30 3,8 114

Мо�о�о 100 0,53 53

ПЕРЕКУС



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

Вміс� � 100 � �ро�у��у, � Сумарне с�о���ання �

  бі��� ��р� �у��е�о�� бі��� ��р� �у��е�о��

Мо�о�о 100 2,9 2,5 4,7 2,9 2,5 4,7

Ка�ао 30 4,5 3,1 80 1,3 0,9 24



ВЕЧЕРЯ
Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

 

П��ома

енер�е��чна

�інніс��, �а�/�
 

 

Сумарна

енер�е��чна

�інніс��, �а�

 

Р�с бур�� 102 1,2 122,4

Р�ба 120 1,03 124

Тома��

черрі
54 0,26 14

О�ір�� 50 0,15 7,5

Моро���о 80 2,9 232

По�ун��я 125 0,4 50



Про�у��

харчу�ання

 

С�о���а

�і���іс��, �
 

Вміс� � 100 � �ро�у��у, � Сумарне с�о���ання �

  бі��� ��р� �у��е�о�� бі��� ��р� �у��е�о��

Р�с бур�� 102 2,9 2,5 4,7 3,5 3 5,6

Р�ба 120 4,5 3,1 80 1,3 0,9 24

Тома�� черрі 54 0,8 0,1 4,4 0,4 0,1 2,4

О�ір�� 50 0,8 0,1 2,8 0,4 0 1,4

Моро���о 80 3,5 18,2 28 2,8 14,6 22,4

По�ун��я 125 0,5 0,2 8,3 0,6 0,3 10,4



КІЛЬКІСТЬ СПОЖИТОГО
ЗА ДЕНЬ

 
Сніданок: 577 грамм всього спожито. 

 З них: 57,8г - білки, 26г - жири, 38,1г - вуглеводи. 
Сумарна енергетична цінність - 620кал.

 
Обід: 62 грамм. 

З них:  5,4г - білки, 11,8г - жири, 35,2г - вуглеводи.
Сумарна енергетична цінність - 274кал.

 
Перекус: 130 грамм.

З них: 4,2 - білки, 3,4г - жири, 28,7г - вуглеводи.
Сумарна енергетична цінність - 167кал.

 
Вечеря: 531 грамм.

З них: 9г - білки, 18,9г - жири, 66,2г - вуглеводи.
Сумарна енергетична цінність - 550кал.

 



Вс�о�о с�о���о:

76,4г - білки 20%
60,1г - жири 16%
168,2г - вуглеводи 44%
1616кал

 
 



�ія Тр��а�іс��,�о� В��рачено

Бас�е�бо� 0,25 62

Хо�іння �о �ому 0,1 18

О���ман�я 0,1 30

�у� 0,25 20

�е�ан�е 5 297

Сон 8 259

Робо�а �а ноу�бу�ом 8 605

Ч�ен�е 1 22



ВСЬОГО ВИТРАЧЕНО - 1313КАЛ


