Полноценное питание - важное условие восстановления и сохранения здоровья. Питательные вещества необходимы организму постоянно, хотя поступают они лишь периодически, с пищей. Так, для нормального функционирования головного мозга глюкоза должна поступать к нему со скоростью около 5 г/ч независимо от того, голоден человек или сыт. Это достигается благодаря тому, что после всасывания в кишечнике питательные вещества накапливаются в виде гликогена и жиров и при необходимости (например, при длительном голодании) мобилизуются. Метаболическая и гормональная регуляция этих процессов и обеспечивает постоянное поступление питательных веществ в кровь. 

Чтобы вес поддерживался на постоянном уровне, калорийность пищи должна соответствовать энергозатратам. К базовому метаболизму добавляются потребности роста и таковые связанные с физической активностью. У мальчиков значительная часть нежировой ткани в совокупности с более быстрым ростом определяет более высокие потребности в калориях, порядка 2500 kcal/в день с 11 до 14 лет и 2900 kcal/ в день с 15 до 18 лет, в то время как средние значения для девочек - соответственно 2200 kcal/ в день и 2300 kcal/ в день.
При определении физиологических норм питания с учетом удовлетворения потребностей организма в пластических веществах исходят из того, что большинство из них может синтезироваться в организме; другие вещества (незаменимые аминокислоты, незаменимые жирные кислоты, все минеральные вещества и микроэлементы, витамины) в организме человека не синтезируются и должны поступать с пищей. Так, источником аминокислот являются белки пищи, резервом белка или аминокислот организм не располагает. Это обусловливает необходимость поступления в организм белка из расчета 0,75—1 г на 1 кг массы тела взрослого человека в сутки. При этом 55—60 % суточной потребности белка должно обеспечиваться белками животного происхождения (молоко, молочные продукты, яйца, мясо, рыба). 

Такие необходимые организму вещества, как витамин К и витамины группы В, организм получает не только с пищей, но и в составе продуктов жизнедеятельности микрофлоры кишечника.

 Соотношение в пищевом рационе белков, жиров и углеводов должно быть 1:1,2:4,6. В состав пищевого рациона должны входить продукты животного и растительного происхождения (например, жиров растительного происхождения должно быть не менее 30 % от общего количества жиров). Необходимо включение в пищевые рационы свежих натуральных продуктов питания, являющихся источниками витаминов, ненасыщенных жирных кислот и минеральных веществ. 
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КАЛОРИЙНОСТЬ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ определяет их химический состав. В жирах содержится наибольшее количество энергии – около 9 ккал на 1 грамм. 1 г углеводов или белка содержит около 4 ккал. Поэтому пища с большим содержанием жиров – сливочное масло, топленые жиры, жирное мясо, сосиски, сардельки, шоколад, растительные масла – является наиболее калорийной. В мясе лося всего 1,5-2% жира, и 100 г лосятины содержат около 100 ккал; жирная свинина содержит 49,3% жира, и ее калорийность почти в 5 раз больше.

Калорийность продуктов таблица

  

Наименование продукта
в алфавитном порядке 

  

 Количество калорий 
в 100 г продукта 

  

Таблица калорийности - фрукты и ягоды

Абрикосы   

47 

Авокадо 

100 

Айва 

30 

Алыча 

38 

Ананас 

44 

Апельсин 

45 

Арбуз 

40 

Бананы 

90 

Брусника 

45 

Виноград 

70 

Вишня 

25 

Грейпфрут 

30 

Груша 

42 

Дыня 

45 

Ежевика 

32 

Земляника 

38 

Киви 

50 

Кизил 

41 

Клюква 

33 

Крыжовник 

48 

Лимон 

30 

Малина 

45 

Мандарин 

41 

Персики 

45 

Слива 

44 

Смородина 

43 

Черешня 

53 

Черника 

44 

Яблоки 

45 

Таблица калорийности - овощи и зелень

Баклажаны   

28 

Зелёный горошек 

75 

Кабачки 

18 

Капуста белокочанная 

23 

Капуста брюссельская 

12 

Капуста квашеная 

28 

Капуста краснокочанная 

27 

Капуста цветная 

18 

Картофель отварной 

60 

Лук зелёный 

18 

Лук репчатый 

43 

Морковь 

33 

Огурцы свежие 

15 

Перец зелёный сладкий 

19 

Петрушка 

23 

Помидоры 

20 

Ревень 

16 

Редис 

16 

Редька 

25 

Репа 

23 

Салат 

11 

Свёкла 

40 

Тыква 

20 

Укроп 

30 

Хрен 

49 

Чеснок 

60 

Шпинат 

16 

Щавель 

27 

Таблица калорийности - грибы

Грибы белые   

25 

Грибы белые сушёные 

210 

Грибы вареные 

25 

Грибы в сметане 

230 

Грибы жаренные 

165 

Опята 

20 

Подберезовики 

30 

Подосиновики 

30 

Таблица калорийности - орехи и семечки

Семечки   

580 

Орехи Грецкие 

650 

Орехи земляные 

470 

Орехи Кедровые 

620 

Миндаль 

600 

Фисташки 

620 

Фундук 

670 

Таблица калорийности - сушеные плоды

Изюм   

270 

Инжир 

290 

Кишмиш 

310 

Курага 

290 

Финики 

290 

Чернослив 

220 

Яблоки 

210 

Таблица калорийности - яйца

Яйцо куриное 1 шт.   

65 

Яичный порошок 

540 

Хлебо-булочные изделия

Сахар   

295 

Лепёшка ржаная 

375 

Сдобная выпечка 

300 

Сушки, пряники 

330 

Хлеб Дарницкий 

206 

Хлеб пшеничный 

265 

Хлеб ржаной 

210 

Таблица калорийности-молочные продукты

Ацидофилин (3,2% жирности)   

58 

Брынза коровья 

260 

Йогурт (1,5%) 

51 

Кефир жирный 

60 

Кефир (1% жирности) 

38 

Кефир обезжиренный 

30 

Молоко (3,2% жирности) 

60 

Молоко коровье цельное 

68 

Мороженое сливочное 

220 

Простокваша 

59 

Ряженка 

85 

Сливки (10% жирности) 

120 

Сливки (20% жирности) 

300 

Сметана (10%) 

115 

Сметана (20%) 

210 

Сыр голландский 

357 

Сыр Ламбер 

377 

Сыр Пармезан 

330 

Сыр российский 

371 

Сыр колбасный 

268 

Сырки творожные 

380 

Творог (18% жирности) 

226 

Творог нежирный 

80 

Творог со сметаной 

260 

Таблица калорийности-зерновые и бобовые

Горох Зелёный   

280 

Мука Пшеничная 

348 

Мука Ржаная 

347 

Какао-порошок 

375 

Крупа Гречневая ядрица 

346 

Крупа Гречневая ядрица 

346 

Крупа манная 

340 

Крупа овсяная 

374 

Крупа перловая 

342 

Крупа пшеничная 

352 

Крупа ячневая 

343 

Кукурузные хлопья 

369 

Макаронные изделия 

350 

Овсяные хлопья 

305 

Пшено 

351 

Рис 

337 

Соя 

395 

Фасоль 

328 

Чечевица 

310 

Ячменные хлопья 

315 

Таблица для мяса, птицы и мясопродуктов

Баранина жирная   

316 

Ветчина 

365 

Говядина тушеная 

180 

Говядина жареная 

170 

Грудинка 

475 

Гусь 

300 

Индейка 

150 

Колбаса вареная 

250 

Колбаса полукопченая 

380 

Корейка 

430 

Крольчатина 

115 

Курица вареная 

135 

Курица жареная 

210 

Печень говяжья 

100 

Почки 

66 

Сардельки 

160 

Свинина отбивная 

265 

Свинина тушеная 

350 

Сердце 

87 

Сосиски 

235 

Телятина 

90 

Утка 

405 

Язык 

165 

Таблица калорийности-рыба и морепродукты

Икра зернистая   

250 

Икра кетовая 

245 

Икра минтая 

130 

Кальмар 

75 

Карп 

46 

Карп жареный 

145 

Кета 

157 

Консервы рыбные
в масле 

320 

Консервы рыбные
в собственном соку 

120 

Креветки 

85 

Крабы 

70 

Лещ 

48 

Лососина жареная 

145 

Лососина копченая 

385 

Минтай 

70 

Морская капуста 

16 

Навага 

44 

Окунь 

95 

Раки 

75 

Салака 

98 

Севрюга 

137 

Сельдь атлантическая 

57 

Судак 

43 

Треска 

59 

Шпроты в масле 

250 

Щука 

41 

Таблица калорийности-соусы, жиры

Жир топлёный   

930 

Кетчуп 

80 

Майонез 

625 

Майонез лёгкий 

260 

Маргарин сливочный 

745 

Маргарин бутербродный 

670 

Маргарин для выпечки 

675 

Масло кукурузное 

900 

Масло оливковое 

824 

Масло подсолнечное 

900 

Масло сливочное 

750 

Масло соевое 

900 

Масло топлёное 

885 
При составлении рациона учитывают не только калорийность продуктов, но и содержание питательных веществ (БЖУ) и витаминов
      Калорийность продуктов (на 100 г продукта)
	 
Продукты 
	 
Белки, 
г
	 
Жиры,
г
	 

Углеводы, 
г
	 

Килокалории

	Молоко, кефир
	3,0
	3,5
	4,5
	62

	Сметана 1-го сорта
	2,1
	28,0
	3,0
	285

	Творог жирный
	11,0
	19,0
	3,0
	230

	Творог нежирный
	14,0
	0,5
	3,5
	75

	Сыр 
	21,0
	30,0
	2,5
	380

	Мороженное сливочное
	3,4
	9,4
	18,5
	180

	Говядина I категории
	15,0
	10,0
	-
	154

	Говядина II категории
	18,0
	4,0
	-
	106

	Баранина I категории
	14,0
	16,0
	-
	206

	Свинина мясная
	14,0
	20,0
	-
	245

	Свинина жирная
	13,0
	36,0
	-
	390

	Ветчина
	14,4
	33,0
	-
	365

	Колбаса 
	12,0
	26,0
	-
	290

	Судак
	16,0
	1,0
	-
	72

	Треска
	15,0
	0,5
	-
	65

	Сельдь соленая атлантическая
	16,0
	6,0
	-
	120

	Яйца
	10,6
	11,0
	0,5
	150

	Хлеб ржаной
	5,1
	1,0
	42,5
	240

	Хлеб пшеничный
	7,1
	1,0
	46,5
	230

	Сахар
	-
	-
	95,5
	390

	Мёд
	0,3
	-
	78
	320

	Шоколад молочный
	5,8
	37,0
	47,0
	568

	Макароны
	9,3
	0,8
	70,9
	336

	Крупа гречневая
	10,6
	2,3
	64,4
	329

	Крупа пшеничная
	10,1
	2,3
	66,5
	335

	Крупа манная
	9,5
	0,7
	70,1
	333

	Рис
	6,4
	0,9
	72,5
	332

	Кукуруза
	8,4
	4,3
	64,9
	340

	Горох
	19,6
	2,2
	50,8
	310

	Фасоль
	19,6
	2,0
	51,4
	310

	Картофель осенний
	1,7
	-
	20,0
	89

	Картофель весенний
	1,7
	-
	20,0
	89

	Масло сливочное
	0,4
	78,5
	0,5
	734

	Масло топленое
	-
	93,5
	-
	869

	Масло растительное
	-
	93,5
	-
	872

	Капуста белокочанная 
	1,5
	-
	5,2
	27

	Морковь красная
	1,3
	-
	7,6
	36

	Лук зелёный
	1,1
	-
	4,1
	21

	Лук репчатый
	2,5
	-
	9,2
	48

	Огурцы свежие
	0,7
	-
	2,9
	15

	Томаты красные
	0,5
	-
	4,0
	18

	Арбуз
	0,4
	-
	8,8
	38

	Яблоки антоновские
	0,3
	-
	11,5
	48

	Груши
	0,3
	-
	10,5
	44

	Виноград
	0,3
	-
	16,7
	70

	Смородина черная
	0,7
	-
	9,8
	43

	Смородина красная
	0,5
	-
	10,5
	44

	Земляника
	1,5
	-
	8,9
	43

	Лимоны
	0,8
	-
	9,2
	41

	Апельсины
	0,8
	-
	9,2
	41

	Вишня
	0,7
	-
	12,0
	52

	Слива
	0,7
	-
	10,7
	47

	Грибы белые
	4,6
	0,5
	3,0
	32

	Маслята
	1,7
	0,3
	3,3
	21

	Орехи грецкие
	15,0
	55,4
	8,3
	612


       
         Таблица калорийности некоторых готовых блюд (на 100 г блюда) 
	Блюдо
	Килокалорий 
(на 100 г)

	Супы

	Борщ из свежей капусты (на 500 г.)
	116

	Борщ из квашеной капусты (на 500 г.)
	156

	Бульон мясной
	20

	Картофельный суп
	233

	Суп с макаронами
	247

	Суп молочный с макаронами
	390

	Суп молочный рисовый
	379

	Суп гороховый
	242

	Окрошка мясная
	269

	Рассольник
	246

	Лапша домашняя
	431

	Щи из свежей капусты
	88

	Мясные блюда

	Гуляш говяжий
	180

	Гуляш свиной
	355

	Биточки говяжьи
	235

	Печень говяжья жареная
	200

	Плов говяжий
	359

	Мясо тушеное
	175

	Сердце в соусе
	168

	Шницель
	168

	Студень говяжий
	40

	Рыбные блюда

	Биточки рыбные
	133

	Отварная рыба (судак, щука)
	70

	Осетрина, севрюга
	210

	Рыба тушеная с овощами
	220

	Филе морского окуня
	140

	Салаты

	Винегрет
	128

	Салат из редьки
	128

	Салат из редиса
	117

	Салат из капусты
	83

	Салат из квашеной капусты
	69

	Салат из свеклы
	67

	Салат мясной
	385

	Салат из огурцов
	76

	Салат из помидоров
	108

	Каши

	Каша гречневая
	197

	Каша пшенная
	168

	Каша рисовая
	152

	Каша перловая
	137

	Каша ячневая
	141

	Каша пшеничная
	167

	Овощные блюда

	Картофельные оладьи
	662

	Картофель отварной с маслом
	126

	Картофель отварной со сметаной
	117

	Картофель отварной с соусом
	90

	Икра баклажанная
	91

	Икра кабачковая
	90

	Пюре с маслом
	141

	Пюре морковное
	147

	Мучные блюда

	Блины с маслом
	235

	Блины с творогом
	195

	Вареники с картофелем
	221

	Вареники с творогом
	235

	Вареники с творогом и сметаной
	347

	Макароны
	153

	Блюда из яиц

	Омлет
	250

	Яйца вареные (2 шт.)
	126

	Яйца жареные (2 шт.)
	201

	Напитки

	Какао без сахара
	60

	Кисель из свежих ягод
	105

	Компот из сухофруктов
	170

	Кофе растворимый без сахара
	2

	Кофе черный с сахаром
	10

	Кофе с молоком без сахара
	40

	Кофе со сливками без сахара
	59

	Кофе с молоком и сахаром
	77

	Кофейный напиток
	80

	Напиток из сиропа
	141

	Сок яблочный
	44

	Сок сливовый
	66

	Сок абрикосовый
	55

	Сок вишневый
	54

	Сок виноградный
	72

	Сок апельсиновый
	54

	Чай без сахара
	2

	Чай с сахаром
	29

	Чай с лимоном и сахаром
	30

	Чай с молоком и сахаром
	44

	Чай со сливками и сахаром
	71


 Для каждой группы населения, разработаны нормы питания, связанные с энергозатратами.
         СУТОЧНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ

                ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ В ОСНОВНЫХ ПИЩЕВЫХ

                         ВЕЩЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ

----------------------------------------------------------------------------------

|Возраст         |Белков, г     | Жиров, г           |Углеводов,| Энергетическая |

|                |              |                    |г         | ценность,      |

|                |              |                    |          | ккал           |

|----------------|--------------|--------------------|----------|----------------|

|                |всего| в т.ч. |  всего| в т.ч.     |          |                |

|                |     |животные|       |растительные|          |                |

|----------------|-----|--------|-------|------------|----------|----------------|

|6 лет           |72   | 47     |  72   | 11         |  252     |   2000         |

|----------------|-----|--------|-------|------------|----------|----------------|

|7-10 лет        |80   | 48     |  80   | 15         |  324     |   2400         |

|----------------|-----|--------|-------|------------|----------|----------------|

|11-13 лет       |96   | 58     |  96   | 18         |  382     |   2850         |

|----------------|-----|--------|-------|------------|----------|----------------|

|14-17 | юноши   |106  | 64     |  106  | 20         |  422     |   3150         |

|лет   |---------|-----|--------|-------|------------|----------|----------------|

|      | девушки |93   | 56     |  106  | 20         |  422     |   2750         |

----------------------------------------------------------------------------------

                                                             Таблица 2

                         СУТОЧНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ

                    ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ В ОСНОВНЫХ

                      ВИТАМИНАХ (В МИЛЛИГРАММАХ)

------------------------------------------------------------------------

|Возраст        | B1     |     B2    |  PP     |  B6   | C    |   A    |

|---------------|--------|-----------|---------|-------|------|--------|

|6 лет          | 1,2    |     1,6   |  13     |  1,4  | 50   |   0,5  |

|---------------|--------|-----------|---------|-------|------|--------|

|7-10 лет       | 1,4    |     1,9   |  15     |  1,7  | 50   |   0,7  |

|---------------|--------|-----------|---------|-------|------|--------|

|11-13 лет      | 1,7    |     2,3   |  19     |  2,0  | 60   |   1,0  |

|---------------|--------|-----------|---------|-------|------|--------|

|14-17|  юноши  | 1,9    |     2,5   |  21     |  2,2  | 80   |   1,0  |

|лет  |---------|--------|-----------|---------|-------|------|--------|

|     |  девушки| 1,7    |     2,2   |  18     |  1,9  | 70   |   1,0  |

------------------------------------------------------------------------

Каждый человек имеет свой собственный режим и соответственно энергозатраты. 
Энергозатраты человека могут быть регулируемыми и нерегулируемыми. Нерегулируемые энергозатраты – это затраты энергии на основной обмен и специфически динамическое действие еды.

Трудовая деятельность


ккал/мин*кг
работа барменом



0.0439

работа плотником



0.062

работа спортивным тренером

0.07

работа шахтером 



0.106

работа за компьютером


0.024

Строительство



0.097

работа клерком



0.031

работа пожарником



0.211

работа лесником



0.1409

работа оператором тяжелых машин
0.0439

тяжелые ручные инструменты

0.1409

уход за лошадьми



0.106

работа в офисе



0.0206

работа каменщиком



0.123

работа массажистом



0.07

работа полицейским



0.0439

учеба в классе



0.031

работа сталелитейщиком


0.1409

работа актером в театре


0.053

работа шофером грузовика


0.035

Дела по дому



ккал/мин*кг
уход за ребенком (купание, кормление)

0.062

детские игры





0.0879

приготовление еды




0.0439

покупка продуктов




0.062

тяжелая уборка




0.079

Перемещение мебели



0.106

перенос коробок




0.123

распаковка коробок




0.062

игры с ребенком (умеренная активность)

0.07

игры с ребенком (высокая активность)

0.0879

чтение сидя





0.02

стояние в очереди




0.0219

Сон






0.0109

просмотр телепередач



0.013

Фитнес, аэробика



ккал/мин*кг
аэробика лёгкая




0.097

аэробика интенсивная



0.123

степ-аэробика легкая



0.123

степ-аэробика интенсивная



0.1759

водная аэробика




0.7

велосипедный тренажер (средняя активность)
0.123

велосипедный тренажер (высокая активность)
0.185

ритмическая гимнастика (тяжелая)

0.1409

ритмическая гимнастика (легкая)


0.079

тренажеры типа "наездник"


0.0879

гребной тренажер (средняя активность)

0.123

лыжный тренажер




0.167

растягивания (хатха-йога)



0.07

подъем тяжестей




0.053

интенсивный подъем тяжестей


0.106

Спорт






ккал/мин*кг
стрельба из лука




0.062

бадминтон





0.079

баскетбол





0.114

бильярд





0.0439

горный велосипед




0.15

велосипед 20 км/ч




0.1409

велосипед 25 км/ч




0.1759

велосипед 30 км/ч




0.211

велосипед 35+ км/ч




0.2899

кегли






0.053

бокс






0.158

керлинг





0.07

быстрые танцы




1.06

медленные танцы




0.053

фехтование





0.106

американский футбол



0.158

гольф






0.097

гандбол





0.211

ходьба на природе




0.106

хоккей





0.1409

верховая езда





0.07

гребля на байдарке




0.0879

восточные единоборства



0.1759

ориентирование на местности


0.158

спортивная ходьба




0.114

ракетбол





0.123

альпинизм (восхождение)



0.194

катание на роликах




0.123

прыжки с веревкой




0.1759

бег 8,5 км/ч





0.1409

бег 10 км/ч





0.1759

бег 15 км/ч





0.255

бег на природе




0.158

катание на скейтборде



0.0879

бег на лыжах





0.1409

катание с гор на лыжах



0.106

санный спорт





0.123

плавание с маской и трубкой


0.0879

футбол





0.123

софтбол





0.0879

плавание (общее)




0.106

быстрое плавание




0.1759

плавание на спине




0.1409

плавание (брасс)




0.1759

плавание (баттерфляй)



0.194

плавание (кроль)




0.194

теннис






0.123

волейбол (игра)




0.053

волейбол (соревнования)



0.07

пляжный волейбол




0.1409

ходьба 6 км/ч





0.07

ходьба 7 км/ч





0.079

ходьба 8 км/ч





0.0879

быстрая ходьба




0.106

водные лыжи





0.106

водное поло





0.1759

водный волейбол




0.053

борьба






0.106

Работа на даче



ккал/мин*кг
работа в огороде (общая)



0.079

рубка дров





0.106

выкапывание ям




0.0879

складывание, переноска дров


0.0879

работа в огороде (прополка)


0.081

укладывание дерна




0.0879

работа с газонокосилкой



0.079

посадка в огороде




0.07

посадка деревьев




0.079

работа граблями




0.07

уборка листьев




0.07

ручная уборка снега




0.106

Ремонт дома или машины

ккал/мин*кг
починка машины




0.053

плотницкие работы




0.106

починка мебели




0.079

прочистка водостоков



0.0879

укладка ковра или кафеля



0.079

кровельные работы




0.106

электропроводка




0.053Расход энергии человеком при различной деятельности и на отдыхе

	Деятельность
	Расход энергии (ккал в час)

	
	на 1 кг веса
	на 55 кг веса
	на 70 кг веса

	Медленный бег, 8 км/ч
	8,14
	450
	570

	Вязание
	1,66
	91
	120

	Лежание без сна
	1,1
	61
	77

	Мытьё посуды
	2,06
	110
	140

	Набор текста на клавиатуре в быстром темпе
	2,0
	110
	140

	Одевание и раздевание
	1,69
	93
	120

	Пение
	1,74
	96
	120

	Плавание в медленном темпе
	7,14
	390
	500

	Ручное шитьё
	1,59
	87
	110

	Сидение
	1,43
	79
	100

	Стояние
	1,5
	83
	110

	Ходьба, 4 км/ч
	2,86
	160
	200

	Ходьба, 6 км/ч
	4,28
	240
	300

	Ходьба на лыжах
	9,28
	510
	650

	Чтение вслух
	1,5
	83
	110

	



