Приложение 2

Таблица №1.  Удельная теплота сгорания пищевых продуктов (УТСП)
	Продукты 
	q, Дж/кг
	Продукты 
	q, Дж/кг

	Хлеб ржаной

Батон из пшеничной муки

Мясо -молочные и рыбные

Говядина 

Кефир, простокваша

Масло сливочное

Молоко

Мясо курицы

Творог

Окунь

Щука

Ветчина 

Сосиски 

Свинина мясная

Сельдь соленая
	8884000

1008000

7524000

2700000

32690000

2796000

5380000

9755000

3520000

3500000

15330000

8568000

10290000

4998000
	Овощи

Картофель 

Морковь

Огурцы свежие

Крупы 

Гречневая 

Манная 

Рис 

Фрукты

Вишня

Земляника

Черная смородина

Прочие продукты
Масло подсолнечное

Мороженое сливочное

Пирожные заварные

Печенье столовое

Сахар 
	3720000

1720000

1050000

13818000

14000000

13944000

2625000

1730000

2470000

38900000

7492000

18102000

17808000

16380000


Таблица №2
	Блюдо
	Порционная масса, г
	Блюдо 
	Порционная масса, г

	Хлеб 

Котлета

Кефир  

Масло сливочное

Творог 

Сосиска 

Рыба 
	50

75

200

10

150

90

100
	Картофель отварной

Каши

Фрукты

Мороженное   

Пирожное 

Печенье 

Сахар
	200

200

100

75

50

25

10


Таблица №3. Энергетические затраты при различных видах деятельности человека за 1 час.

	Вид деятельности
	Энергозатраты, Дж/ч
	Вид деятельности
	Энергозатраты, Дж/ч

	Езда на велосипеде 

Сон 

Сидение (в покое) 

Физическая зарядка

Мытьё посуды
	22360000

270000

420000

1000000-1420000

590000
	Чтение про себя

Подготовка к урокам

Бег (на 100м)

Плавание (100 м)

Плавание (200м)
	380000

380000-460000

150000

100000

590000




