
Министерство спорта и туризма Республики Беларусь 

Учреждение образования  
«Белорусский государственный университет физической культуры» 

Э. К. Дерех, Е. И. Забело 

РУКОВОДСТВО К ВЫПОЛНЕНИЮ 
РАСЧЕТНО-ГРАФИЧЕСКИХ РАБОТ 

ПО ГИГИЕНЕ ПИТАНИЯ 

Методические рекомендации 

5-е издание, стереотипное 
 

 

 

Рекомендовано к изданию редакционно-издательским советом БГУФК 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Минск 

БГУФК 

2020 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



2 

 

 

УДК 613.2 

ББК 51.23  

         Д36 

 

 

 

Р е ц е н з е н т ы :  

доцент кафедры физической реабилитации, 

 кандидат педагогических наук И. В. Якимец; 

доцент кафедры спортивной медицины,  

кандидат медицинских наук О. Е. Аниськова; 

доцент кафедры ЛФК, кандидат медицинских наук, доцент А. Н. Еншина 

 

 

 

 

Дерех, Э. К. 

Д36    Руководство к выполнению расчетно-графических работ по гигиене 

питания : метод. рекомендации / Э. К. Дерех, Е. И. Забело ; Белорус, гос. 

ун-т физ. культуры. – 5-е изд., стер. – Минск : БГУФК, 2020. – 19 с. 

ISBN 978-985-569-477-0. 

 

 
Издание предназначено для выполнения расчетно-графических работ по гигиене 

питания. Оно позволит студентам при освоении учебной дисциплины «Гигиена» 

самостоятельно качественно выполнить необходимые расчетно-графические 

работы по определению суточного расхода энергии, энергетической и питательной 

ценности суточного пищевого рациона и его коррекции. 

 

 

 

УДК 613.2 

ББК 51.23 

 

 

 

 

 

 

 
ISBN 978-985-569-477-0 © Дерех Э. К., Забело Е. И., 2016 

© Дерех Э. К., Забело Е. И., 2020 

© Оформление. Учреждение образования 

«Белорусский государственный университет 

физической культуры», 2020 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

3 

 

ВВЕДЕНИЕ 
 

Гигиенические знания и навыки являются неотъемлемой частью образования 

специалистов по физической культуре и спорту. 

Одним из основных медицинских средств восстановления в спорте является 

рациональное сбалансированное питание, соответствующее объему 

и направленности тренировочного процесса. 

Академиком А.А. Покровским были сформулированы основные законы 

(принципы) рационального сбалансированного питания. 

Согласно принципу адекватности питания, энергетическая ценность 

суточного пищевого рациона должна полностью покрывать расход энергии за 

сутки. В противном случае энергетический баланс может становиться 

отрицательным, масса тела уменьшается и возникают патологические состояния, 

характеризующие недостаточность питания, либо энергетический баланс может 

становиться положительным, характеризуя его избыточность. 

Для учета баланса с одной стороны учитывают расход энергии в сутки, 

а с другой – нетто-калорийность получаемого суточного пищевого рациона 

и результаты сопоставляют друг с другом. 

Энергетические затраты человека можно разделить на нерегулируемые 

и регулируемые. 

К нерегулируемым относятся: затраты энергии на основной обмен 

и специфически-динамическое действие пищи. 

К регулируемым – расход энергии при выполнении работы. 

Таким образом, суточный расход энергии слагается из 3 величин: основного 

обмена, расхода на специфически-динамическое действие пищи и расхода 

энергии при выполнении работы. 

1. Основной обмен – количество энергии, расходуемое на поддержание 

основных жизненно важных функций организма: дыхание, работу сердца, почек, 

обмена веществ в скелетной мускулатуре и т. д. Это зависит от возраста, пола, 

массы тела и роста человека. Основной обмен можно определить или 

в специальной камере по потреблению О2 и выделению СО2; или по 

специальным таблицам Гарриса – Бенедикта. 

Основной обмен у женщин на 15–20 % ниже, чем у мужчин; у детей 

относительно выше, чем у взрослых (при расчете на единицу веса тела); 

в пожилом возрасте на 10–15 % ниже, чем в молодом. 

При ограничении питания и недостаточном содержании в рационе отдельных 

пищевых веществ основной обмен снижается на 20–40 %. 

Основной обмен изменяется в зависимости от сезона года и климатических 

условий, что обусловлено изменениями гормональных функций организма. При 

действии низких температур он повышается, при действии высоких 

температур – снижается. 

В среднем величина основного обмена у взрослого человека составляет 

1 ккал на 1 кг массы тела. 

2. Повышение обмена энергии, вызываемое приемом пищи, называется 

специфически-динамическим действием пищевых веществ. Прием пищи 
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вызывает увеличение основного обмена в результате повышения деятельности 

желез пищеварительного тракта и работы скелетной мускулатуры. 

На повышение обмена оказывает также влияние характер компонентов пищи. 

Наибольшее увеличение обмена наблюдается при приеме белков (на 30–40 %), 

меньше при приеме углеводов, и еще меньше – жиров. Физиологический 

механизм специфически-динамического действия пищи складывается как из 

химического воздействия всасываемых продуктов пищеварения и процессов 

ассимиляции, так и из рефлекторного возбуждения тех же клеточных систем 

актом еды, являющимся сигналом к поступлению веществ в организм. 

Установлено, что при употреблении смешанной пищи с нормальным 

соотношением белков, жиров и углеводов обмен энергии повышается на 10 % по 

сравнению с уровнем основного обмена. 

3. Регулируемые траты энергии включают расход энергии в процессе 

трудовой деятельности, бытового и домашнего поведения, при занятиях спортом 

и других видах деятельности. В соответствии с этим все взрослое население 

в зависимости от характера труда, пола и возраста разделяется на пять 

энергетических групп: 

I группа – работники, занимающиеся преимущественно умственным 

трудом: руководители предприятий и организаций, инженерно-технические 

работники, труд которых не требует существенной физической активности; 

медицинские работники (кроме врачей-хирургов, медицинских сестер, 

санитарок); педагоги и воспитатели (кроме спортивных); работники науки, 

литературы и печати; культурно-просветительские работники; работники 

планирования и учета; секретари; делопроизводители; работники, труд которых 

связан со значительным нервным напряжением (работники пультов управления, 

диспетчеры и другие). Энерготраты составляют в среднем 40 ккал/кг массы тела. 

II группа – работники, занятые легким физическим трудом: инженерно-

технические работники, труд которых связан с некоторыми физическими 

усилиями; работники, занятые на автоматизированных процессах; работники 

радиоэлектронной промышленности; швейники; агрономы; зоотехники; 

ветеринары; продавцы промтоварных магазинов; работники сферы 

обслуживания, часовой промышленности, связи и телеграфа, преподаватели; 

инструкторы физической культуры и спорта, тренеры. Энерготраты составляют 

в среднем 43 ккал/кг массы тела. 

III группа – работники среднего по тяжести труда: станочники, занятые в 

металлообработке и деревообработке; слесари, наладчики, настройщики, 

хирурги, химики; текстильщики; обувщики; водители различных видов 

транспорта; работники пищевой промышленности, коммунально-бытового 

обслуживания и общественного питания, продавцы продовольственных товаров; 

бригадиры тракторных и полеводческих бригад; железнодорожники; работники 

авто- и электротранспорта; машинисты подъемно-транспортных механизмов; 

полиграфисты. Энерготраты составляют в среднем 46 ккал/кг массы тела. 

IV группа – работники тяжелого физического труда: строительные рабочие; 

основная масса сельскохозяйственных рабочих и механизаторов; горнорабочие 

на поверхностных работах; работники нефтяной и газовой промышленности; 
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металлурги и литейщики (кроме лиц, отнесенных к V группе). Энерготраты 

составляют в среднем 53 ккал/кг массы тела. 

V группа – работники, занятые особо тяжелым физическим трудом: 

горнорабочие, занятые непосредственно на подземных работах; сталевары; 

вальщики леса и рабочие на разделке древесины; каменщики; бетонщики; 

землекопы; грузчики, труд которых не механизирован; работники, занятые 

в производстве строительных материалов, труд которых не механизирован. 

Энерготраты составляют в среднем 61 ккал/кг массы тела. 

Калорийность пищевого рациона спортсмена зависит от вида и нагрузки 

тренировочного процесса и периода спортивной подготовки. 

Для определения расхода энергии применяют различные методы. 

Метод прямой калориметрии основан на изучении всей теплопродукции 

организма человека и производится с помощью специальных 

калориметрических камер. Метод является наиболее точным, но сложность 

устройства камер ограничивает круг его применения. 

Метод непрямой калориметрии заключается в определении расхода энергии 

по газообмену. Принцип метода состоит в определении количества поглощенного 

кислорода за определенное время и количества выделенного при этом 

углекислого газа. 

Для ориентировочного определения энерготрат также может использоваться 

метод, предложенный К. Купером. Для этого необходимо умножить массу тела 

человека, ведущего подвижный образ жизни, на коэффициент 33 (например, 

человек с массой 70 кг расходует 2310 ккал в сутки). При малоподвижном образе 

жизни использовать коэффициент 26, при физической работе средней тяжести – 45. 

Более простым методом является определение суточного расхода энергии с 

помощью таблиц, в которых указан расход энергии при выполнении различных 

видов работы. В этих таблицах приведены величины энергетических трат при 

различных видах деятельности человека, установленные на основании 

определений газообмена. Расход энергии рассчитан на 1 кг массы тела при 

продолжительности работы в течение минуты и включает энергетические траты, 

связанные с основным обменом. 

Суточный расход энергии может быть вычислен путем перемножения 

соответствующих данных таблицы на время, затраченное в минутах на тот или 

иной вид работы, и на массу тела испытуемого лица, как это показано 

в приведенной ниже схеме расчета энергетических затрат. 

Если тот или иной вид деятельности в таблице не указан, то можно взять 

работу, близкую по характеру. 

Полученные данным методом результаты имеют приближенный характер, 

однако позволяют ориентироваться в величинах суточных энергетических 

затрат, а, следовательно, и в необходимой калорийности суточного рациона 

питания. 

Такой метод называется хронометражно-табличный. 
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Таблица 1 – Расход энергии при различных видах деятельности (включая 

основной обмен) 

Наименование работы 
Энерготраты в 1 мин на 

1 кг массы тела 

Приготовление пищи 0,0205 

Прием пищи 0,0236 

Сон 0,0155 

Ходьба (4 км/ч) 0,0309 

Подметание пола 0,0402 

Печатание на машинке 0,0333 

Вождение автомобиля 0,0128–0,0300 

Вытирание пыли 0,0128–0,0300 

Глажение белья (сидя) 0,0087 

Глажение белья (стоя) 0,0115 

Душ 0,0369–0,0389 

Уборка постели 0,0329 

Езда в транспорте (сидя) 0,0266 

Езда в транспорте (стоя) 0,0267 

Игра на муз. инструментах 0,0384–0,0615 

Пение 0,0290 

Прогулка в парке 0,0384 

Личная гигиена 0,0329 

Работа в учебной лаборатории (стоя) 0,0360 

Работа в учебной лаборатории (сидя) 0,0250 

Мытье окон 0,0615 

Мытье полов 0,033 

Мытье посуды 0,0199–0,0343 

Одевание (раздевание) 0,0281 

Отдых лежа (без сна) 0,0183 

Отдых сидя или выполнение спокойной работы 0,0229 

Отдых стоя 0,0250 

Оклейка стен обоями 0,0769 

Стирка белья (вручную) 0,0511 

Работа в саду 0,0417–0,0950 

Работа на ПК 0,0384 

Умственный труд сидя (слушание лекций и т. п.) 0,0243 

Просмотр телевизора 0,0239 

Хозяйственная (домашняя) работа 0,0573 

Чтение вслух 0,0250 

Уход за ребенком (купание, кормление) 0,062 
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Продолжение таблицы 1 

Наименование работы 
Энерготраты в 1 мин на 

1 кг массы тела 

Игры с ребенком (умеренная активность) 0,07 
Игры с ребенком (высокая активность) 0,0879 

Детские игры 0,0879 

Работа барменом 0,0439 

Работа спортивным тренером 0,07 

Работа в офисе 0,0206 

Работа массажистом 0,071 

Работа актером в театре 0,053 

Работа портного 0,0321 

Работа сапожника 0,0429 

Работа столяра и металлиста 0,0571 

Работа каменщика 0,0952 

Работа тракториста 0,0320 

Работа огородника (приготовление грядок) 0,0806 

Работа огородника (полив грядок) 0,0709 

Работа переплетчика 0,0405 

Ремонт автомашины 0,0615 

Шитье ручное 0,0264 

Ремонт автомашины 0,0615 

Урок классического балета 0,0966 

Урок бальных танцев 0,0596 

Физические упражнения (утренняя гимнастика) 0,0648 

Альпинизм 0,1119 

Аэробика (низкой интенсивности) 0,0551 

Аэробика (высокой интенсивности) 0,1243 

Степ-аэробика 0,1759 

Бадминтон (темп умеренный) 0,0653 

Бадминтон (темп напряженный) 0,1243 

Баскетбол 0,1230 

Бег со скоростью 8 км/ч 0,1357 

Бег со скоростью 11 км/ч 0,1240–0,1780 

Бег со скоростью 16 км/ч 0,1866 

Бег со скоростью 24 км/ч 0,4166 

Бег скоростной на 60 м 0,6500 

Бег скоростной на 100 м 0,7500 

Бег трусцой по ровной дороге 0,1230 
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Продолжение таблицы 1 

Наименование работы 
Энерготраты в 1 мин на 

1 кг массы тела 

Бег по пересеченной местности 0,1538 

Бег вверх по ступеням 0,2309 

Бег вверх и вниз по ступеням 0,1384 

Бокс (боевая стойка) 0,0726 

Бокс (работа с грушей) 0,1125 

Бокс (работа со скакалкой) 0,1033 

Бокс (бой с тенью) 0,1733 

Бокс (работа с мешком) 0,1733 

Борьба 0,1866–0,2667 

Бильярд 0,0439 

Велоспорт (8,8 км/ч) 0,0474 

Велоспорт (10 км/ч) 0,0710 

Велоспорт (14,5 км/ч) 0,0796 

Велоспорт (19 км/ч) 0,1385 

Велоспорт (21 км/ч) 0,1615 

Водное поло 0,1492 

Водные лыжи 0,0908 

Волейбол 0,053 

Восточные единоборства 0,1759 

Гандбол 0,1243–0,1538 

Гимнастика (ненапряженные упражнения) 0,0615 

Гимнастика (вольные упражнения) 0,0845 

Гимнастика (упражнения на снарядах) 0,1280 

Гимнастика (вольные упражнения) 0,0845 

Гимнастика (энергичное занятие) 0,1166 

Гимнастика (ритмическая) 0,0920 

Гребля (2 весла, 4 км/ч) 0,0538 

Гребля (2 весла, 6 км/ч) 0,1100 

Гребля (одиночка с максимальной скоростью) 0,1782 

Гребля (каноэ) 0,0460 

Гольф 0,097 

Йога 0,07 

Конный спорт (езда верховая учебная) 0,0653 

Конный спорт (езда галопом) 0,0807 

Конный спорт (езда рысью) 0,0886 

Конный спорт (езда походным маршем) 0,0619 

Коньки (скоростной бег) 0,1974 
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Продолжение таблицы 1 

Наименование работы 
Энерготраты в 1 мин на 

1 кг массы тела 
Коньки (фигурное катание) 0,0654 

Катание на коньках 0,1071 

Катание на роликах 0,123 

Кегли 0,053 

Керлинг 0,07 

Лыжный спорт (подготовка лыж) 0,0546 

Лыжный спорт (передвижение 

по пересеченной местности) 

0,1707–0,2086 

Лыжи (учебное занятие) 0,1707 

Лыжи (ходьба, 8 км/ч) 0,1428 
Лыжи (ходьба, 12 км/ч) 0,2000 
Лыжи (ходьба, 15 км/ч) 0,2575 

Лыжи (ходьба по пересеченной местности) 0,1243–0,2086 
Лыжи (гонка) 0,1692 

Лыжи (скоростной спуск) 0,0692 
Метание снарядов 0,1830 

Плавание (10 м/мин) 0,0538 
Плавание (20 м/мин) 0,0708 
Плавание (40 м/мин) 0,1179 
Плавание (50 м/мин) 0,1700 
Плавание (70 м/мин) 0,3400 

Плавание (быстрый кроль) 0,1397 
Прыжки в высоту 0,1384 
Прыжки в длину 0,1472 

Стрелковые занятия с оружием 0,0893 
Стрельба из лука 0,0675 

Санный спорт 0,123 
Танцы быстрые 1,06 

Танцы медленные 0,053 
Теннис настольный (одиночный, для восстановления) 0,0525 

Теннис настольный (одиночный, соревнования) 0,0807 
Теннис настольный (парный, для восстановления) 0,0359 

Теннис настольный (парный, соревнования) 0,0525 
Теннис большой (парный) 0,0923 

Тренировка силовая на тренажерах 0,1333 
Тренировка круговая 0,1051 

Туризм пеший (3,2 км/ч, рюкзак 9 кг) 0,0583 
Туризм пеший (6,4 км/ч) 0,0602 
Фехтование на рапирах 0,1333 
Фехтование на саблях 0,1538 

Футбол 0,1153 
Футбол американский 0,158 
Ходьба (спортивная) 0,1064 

Ходьба (110 шагов в минуту) 0,0690 
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Продолжение таблицы 1 

Наименование работы 
Энерготраты в 1 мин на 

1 кг массы тела 

Ходьба по снежной дороге 0,0914 
Ходьба со скоростью 6 км/ч 0,0714 
Ходьба со скоростью 8 км/ч 0,1548 

Хоккей с шайбой 0,1333–0,1666 
Хоккей на траве 0,1256 

 

РГР № 1. Тема: Определение суточного расхода энергии 

для гигиенической оценки рациона питания 

Цель работы: 

1. Закрепить теоретические знания о суточном расходе энергии. 

2. Освоить методику определения суточных энергетических затрат 

хронометражно-табличным методом. 

Задание: 
1. Провести при помощи хронометрирования учет продолжительности всех 

видов деятельности за сутки, включая отдых. 
2. Рассчитать при помощи таблиц суточный расход энергии всех видов 

деятельности. 
3. Составить заключение по определению суточных энергозатрат 

по прилагаемой форме. 

Порядок выполнения работы: 

1. Составить хронограмму суток в виде рабочей таблицы (смотри таблицу 2). 

 

2. Определить время выполнения различных видов деятельности. 
Продолжительность всех видов деятельности, включая сон, должна 
составлять 24 часа (1440 мин). 

4. Найти по таблице 1 для каждого вида деятельности величину 
соответствующих энергетических трат, которая указывает расход энергии в 
1 мин на 1 кг массы тела, и внести в соответствующую графу таблицы 
суммирования и подсчета энергозатрат. 

5. Вычислить расход энергии, затраченной на тот или иной вид деятельности за 
указанное время, путем умножения величины энергозатрат при данном виде 
деятельности на ее продолжительность. 

6. Суммировать данные энергозатрат при различных видах деятельности на 1 кг 
массы тела за сутки. Получаемая сумма проставляется внизу таблицы под 
итоговой чертой. 

Таблица 2 – Определение суточного расхода энергии 
Вид 

деятельности 

Продолжительность 
в мин 

Энерготраты в 1 мин 
на 1 кг массы тела 

Расход энергии 
на 1 кг массы 
тела Сон 480 0,0155 7,44 

Личная гигиена 20 0,0329 0,658 

Ходьба и т. д. 90 0,0309 2,72 

Всего за сутки 1440  47,3 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

11 

 

7. Подсчитать энергозатраты за сутки с учетом своего веса. Для чего итоговую 
сумму энергозатрат на 1 кг массы тела умножить на свой вес. К полученной 
величине прибавить 10 либо 15 % с целью покрытия неучтенных 
энергозатрат (ориентируясь при этом на свой тип высшей нервной 
деятельности: холерик, сангвиник, меланхолик, флегматик). 

Определение суточного расхода энергии 
Вид 

деятельности 

Продолжительность 
в мин 

Энерготраты в 1 мин 

на 1 кг массы тела 

Расход энергии на 

1 кг массы тела 
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Заключение: 

Группа _______________________________  

Специализация ________________________  

Дата проведения исследований __________  

Возраст ______________________________  

Рост _________________________________  

Масса тела ___________________________  

Пол _________________________________  

1. Расчет расхода энергии на 1 кг массы тела по всем видам деятельности с 

учетом времени составляет (например: 47,3 ккал). 

2. Расчет расхода энергии с учетом веса тела составляет (например:       

47,3×70 кг = 3311 ккал). 

3. Расчет неучтенных энергозатрат от 3311 величины составляет (например: 

10 % от 3311 ккал составляет 311 ккал). 

4. Результат определения суточных энергозатрат составляет (например:         

3311 ккал + 311 ккал = 3642,1 ккал). 

Вывод: общий суточный расход энергии за данные конкретные сутки 

составил 3642,1 ккал. Предлагаемый пищевой рацион в этот день по количеству 

калорий должен соответствовать полученной величине энергозатрат. 

РГР № 2. Тема: Методика составления суточного пищевого рациона 

Цель работы: закрепить теоретические знания о химическом составе 

и калорийности пищевых веществ, освоить принципы 

составления сбалансированного рациона питания, овладеть 

расчетным методом определения химического состава 

и калорийности рациона питания. 

Задание: 

1. В соответствии с затратами энергии за сутки, подсчитанными на предыдущем 

занятии, определить необходимую суточную калорийность рациона для 

покрытия этих затрат и отдельных приемов пищи, а также необходимое 

потребление белков, жиров и углеводов. 

2. Определить фактическое потребление продуктов (названия и состав блюд) на 

каждый прием пищи: завтрак, обед, ужин. После чего указать количество 

всех входящих в суточный рацион продуктов. Затем по таблице 

«Химический состав и калорийность пищевых продуктов, используемых 

в практике» определить энергетическую и питательную ценность каждого 

вида продукта, входящего в состав съеденного блюда. Составленный рацион 

питания представить в виде графической работы. 

  

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



 

13 

 

Порядок выполнения работ: 

1. Определить рекомендуемый качественный состав суточного рациона исходя 

из энергетических трат. 

Необходимо от величины своих (найденных) энергозатрат найти, какое 

количество энергии должно покрываться белками (15 %), жирами (30 %) и 

углеводами (55 %), а затем полученные величины разделить на соот-

ветствующие калорические коэффициенты: для белков – 4,0; жиров – 9,0; 

углеводов – 4,0 ккал. В расчетах использовать соотношение между белками, 

жирами и углеводами как 1:1:4 (по весу) или 15:30:55 % (в % от калорийности 

суточного рациона). 

Рекомендуемая суточная потребность в витаминах и минеральных веществах 

должна покрываться за счет рационального питания с учетом 

продолжительности и интенсивности физической нагрузки, а также 

климатических условий. 

Суточная рекомендуемая потребность в витаминах (мг): А – 2,0–3,0;    

B1 – 1,5–2,0; В2 – 2,0–2,5; РР – 15–20; С – 150,0. Для минеральных веществ (мг): 

Na – 4000; К – 2500–5000; Р – 1600; Са – 800; Mg – 400; Fe – 20. 

Соотношение между кальцием, магнием и фосфором должно составлять 

примерно 1,0:0,5:2,0. 

Рекомендуемый режим питания устанавливается с учетом энергозатрат 

и физической нагрузки в течение дня. 

Наиболее приемлемым может быть следующее распределение приема пищи: 

завтрак – 25 %, обед – 35 %, полдник – 15 %, ужин – 25 %. 

2. Определение калорийности и химического состава суточного пищевого 

рациона. 

Необходимо учесть всю потребляемую пищу в течение одного дня, т. е. свое 

фактическое питание. По прилагаемой форме указать количественный состав 

продуктов, входящих в то или иное блюдо, отдельно по каждому приему пищи. 

Затем с помощью таблиц химического состава определить содержание белков, 

жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ, а также калорийность. 

В таблицах химического состава продуктов указано содержание белков, жиров, 

углеводов, витаминов, минеральных веществ и калорийности из расчета на 100 г 

продукта. После того, как будут определены все показатели по каждому 

продукту, произвести суммирование по каждой графе и отдельным приемам 

пищи, а затем в целом всего суточного рациона. 

Внимание! Полученные данные по меню записать в таблицу 3, включив 

в состав наименование блюда и его составляющие компоненты. 

Примечание: при заполнении таблицы использовать методическое пособие 

«Химический состав и калорийность пищевых продуктов, используемых 

в практике». 
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РГР № 3. Тема: Гигиеническая оценка энергетической и питательной 

ценности суточного пищевого рациона спортсмена 

Цель работы: закрепить теоретические знания по методике составления 

пищевого рациона. Изучить основные принципы 

рационального питания и на их основе овладеть методикой 

оценки пищевого рациона. 

Задание: 

1. Рассчитать и заполнить по прилагаемой форме таблицы 4, 5, 6. 

2. Дать оценку полученным результатам. 

3. Подготовить заключение с разработкой конкретных предложений с учетом 

норм сбалансированного рационального питания. 

Порядок выполнения работ: 

1. Необходимо проанализировать полученные данные (фактические) 

и сопоставить их с рекомендуемыми по энергозатратам и содержанию 

основных пищевых веществ (белков, жиров, углеводов) (таблица 4), а также 

витаминов и минеральных солей. 

2. Определить рекомендуемое распределение отдельных приемов пищи по 

калорийности и сопоставить с фактическим распределением. 

3. Сделать обоснованное заключение с соответствующими предложениями, 

направленными на улучшение своего фактического питания. 

Таблица 4 – Рекомендуемый качественный состав суточного рациона 

 

Пищевые 

вещества 
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Белки 15 % 546 137    

Жиры 30 % 1092 121    

Углеводы 55 % 2003 501    
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Примечание: из полученных (своих) энерготрат определить, какая 

калорийность будет приходиться на белки, жиры и углеводы. Затем 

полученное количество калорий разделить на соответствующие 

калорические коэффициенты: для белков – 4,0 для жиров – 9,0 для 

углеводов – 4,0. 

 

 

Заключение: 

Таблица 5 – Фактическое распределение суточного количества калорийности на 
отдельные приемы пищи 

Приемы 
пищи 

Рекомендуемое 
распределение 

Фактическое распределение 

Процентное 

соотношение 
Калорийность Калорийность 

Процентное 

соотношение 

Завтрак 25 % ккал = ккал = % = 

Обед 35 % ккал = ккал = % = 

Полдник 15 % ккал = ккал = % = 

Ужин 25 % ккал = ккал = % = 

Таблица 6 – Количественная оценка энергетической и питательной ценности 

суточного пищевого рациона 

Показатели 
оценки 

К
ал

о
р
и

й
н

о
ст

ь,
 

к
к
ал

 

Нутриенты, г Витамины, мг 
Минеральные 
вещества, мг 

Б Ж У А В1 В2 РР С Са Mg Р Fe 

Рекомендуемая 
по энерготратам 

и характеру 
деятельности 

             

Фактически 
имеется 

в потребляемом 
суточном 
рационе 

             

Фактическое 
содержание: 
* превышает 

рекомендуемое 
*ниже реком. 
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Качественная оценка питательной ценности рациона: 

Фактическое соотношение основных питательных веществ в % суточной 

калорийности: белки  _____ %, жиры  ____  %, углеводы  ____  %, весовые 

соотношения – Б:Ж:У= ___: ____________ : _______________ (норма 1:1:4 – 

для обывателей и 1:0,8:4,2 – для спортсменов). 

*Животные белки составляют ________ % всех потребляемых белков (норма  

55–60 %). 

*Растительные жиры составляют ______ % всех потребляемых жиров (норма 

25–30 %). 

*Простые сахара составляют ______ % всех потребляемых углеводов (норма 

30 %). 

*Соотношение кальция к фосфору составляет Са:Mg:Р= _____ : ___ : (норма 

1:15,–2:0,5). 

*Калорийность овощей и фруктов составляет  _________  % от калорийности 

суточного рациона (норма не менее 25 %). 

Заключение. 

Предложения. (В предложениях конкретно должны быть даны рекомендации 

по включению в рацион питания продуктов, содержащих недостающие пищевые 

вещества; или исключению из рациона продуктов, содержащихся в избыточном 

количестве.)
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