
 

Задание 1 

Для роста и развития организма подростка большое значение имеет 

энергетическая ценность продуктов питания – калорийность. 

 

В среднем норма для этого возраста составляет от 2500 до 2800 калорий 

в день в зависимости от активности: чем подросток активнее, тем больше 

требуется калорий. 

Антон занимается футболом и плаванием, ведёт активный образ жизни, 

его суточная норма питания составляет около 2800 килокалорий. 

Маша не посещает спортивные секции, увлекается вышиванием и 

бисероплетением, её суточная норма – около 2500 килокалорий. 
 

Ответьте на вопросы: 

Ниже приведена таблица калорийности некоторых продуктов, 

употребляемых Антоном. 
 

Продукт 
Ккал. в 

100 г 
продукта 

 
Продукт 

Ккал. в 
100 г 

продукта 

Апельсиновый сок 36 Зефир 295 

Куриное яйцо 153 
Хлеб пшеничный 

из муки I сорта 

246 

Каша овсяная 93 Ржаной хлеб 210 

Кофе с молоком 56 Яблоки 48 

Сахар 380 Сыр российский 370 

На полдник Антон съел яблоко (200 г) и бутерброд с российским сыром 

(кусок белого хлеба 20 г и сыра 30 г). Сколько килокалорий получил мальчик 

в полдник? 
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Распределение калорийности пищи в течение суток

Завтрак Обед Полдник Ужин 



 
 

Представьте на диаграмме значения калорийности трёх самых калорийных 

продуктов из указанных в таблице. 
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