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[TosicauTenpHas 3amucka

BaxubiM ycnoBueM ans  GopMHUpOBaHHA MPOPECCHOHATBHBIX KOMIICTCHLUUH SBIISAETCS
OpraHu3aiysl BHEAYAUTOPHOW CaMOCTOATENbHON paboThl cTyaeHTOB. Hambosiee mpoayKTHBHOHM, Ha
MOW B3IUIAJ, SIBISETCA IpAKTHUECKass NEeSATeIbHOCTh C 3JEMEHTaMM HCCIEeI0BaTeIbCKOW paboThl,
II0O3TOMY, B IpOLECCE NPENOAABAHUSA IHUCLHUIUIMHBL «bBE30MaCHOCTh IKU3HENEATENBHOCTHY, S
MCTOJIB3YI0 Pa3HbIe 10 CIOKHOCTU (POPMBI HHAMBUYATBHOMN U TPYIIIOBON CAaMOCTOATEIBHON paboThI:
pa3paboTka M TPEACTaBICHUE MaMATOK IO IOBEIECHUIO B YPE3BBIYAMHBIX CHUTYyalUsl Pa3IMYHOTIO
XapakTepa, MPOEKTHbIE 3aJaHUs IO UCCIIEAOBAHUIO OOBEKTAa U COCTABICHHMIO KapT MOTEHLUAIBHBIX
OIACHOCTEH, TeMaTHYecKue pa3pabOTKM, BBINOJIHEHHE HPAKTUYECKUX paboT IO HCCIEA0BaHUIO
COOCTBEHHOTO 3/I0OPOBBSL.

Pabora, mpexacraBieHHas Ha KOHKYPC, MOXET OBITh HCIIOJNB30BaHA  I€JaroramMu
poeCCHOHATBLHOIO 00pa3oBaHMs, TaK Kak IpoOieMa 370pOBbsS HUKOIJAa HE IOTepsieT CBoeH
akTyanbHOCTU. PaboTa mpocra B MCHOJHEHUHU U He TpeOyeT MaTepHallbHBIX 3aTpar. Tak Kak 3aJaHue
BBITIOJIHSETCS I0OMa, CHUMAIOTCS TICUXOJIOTHYECKHE MPOOIeMbl, CBSI3aHHbIC, HAIIPUMEP, ¢ M3JIUIIHUM
BECOM U HEXKEJaHUEM HEKOTOPBbIX CTYAEHTOB OOHApOJOBAaTh CBOM pPE3YJbTaThl. Takke BaKHBIM
CUMTAl0, YTO CTYAEHThl CaMOCTOSTENILHO H3y4yaroT pa3Hble CHOCOOBI ONpeneNeHus JHUIIHEro Beca,
Y3HAIOT METOJl pacueTa KaJlopui, JENIal0T BBIBOABI O COCTOSIHUU CBOETO 37J0POBbSl U MOT'YT IIPUMEHSATH

3TU 3HAHUA B JaJIbHEHIIIEN KU3HU.
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[TepeueHp BOMPOCOB Il CAMOCTOSITEIBHOTO U3YUEHHUS:

BGJIKI/I, JKUPLBL U YTJICBOJLL: POJIb B IMTAHWUU WU BJIUAHHUC HA COCTOSAHUC OpraHu3Ma..

Bec u 310poBbe uenoBeKa.

Crioco0slI onpesiesienns moka3aTesneid Macchl Tela.

Pacuyer cyTo4yHOrO panroHa NUTaHUS U COOTHOLIEHUS KUPOB, OEIKOB U YrIeBOOB B MHUIIIE.

OCHOBHBIE MMPUHIMUIIBI IPABHUJILHOTO ITUTAHUA.



Ilens: MccnemoBaTh COCTOSHME OpraHu3Ma TMpU  TMOMOIIM METOAMK POCTO-BECOBOTO
COOTHOIIIEHUS U pacueTa CyTOYHOTO palllioHa JJisi OpraHU3aluy MPaBUILHOTO TUTAHUS.
O6opynoBaHue: BECBI, POCTOMEP WJIM CAHTUMETPOBAs JICHTA, JTMHEHKA, TA0IHIIA KAJIOPUHHOCTH
MIPOJYKTOB, TETPAb.
1 stan: M3mepenue pocra, Beca 1 00bEMOB Tena
X0/l BBIITOJTHEHHST Pa0OTHI:
1. 1.M3mepurs cBo# pocT
Bec onpeaensercs ¢ moMoIbi0 BECOB, BCTaBaTh HYKHO CTPOTO B CEPEIUHE IUIOMIAKH BECOB.
Poct uzmepsiercst 6e3 00yBu, HEOOXOIUMO BCTaTh BO3JIE€ POCTOMEpPA, BHINPSMUB CIHHY, CJIETKa
Kacaschb BEPTUKAIbHON IUIAHKH MSTKaMH, ATOJULAMHU U TOYKOU MEXAY JIOATKaMHU.
2. W3meputs cBOIi Bec
Bec onpezensercs ¢ mOMOIIBIO BECOB, BCTABaTh HYKHO CTPOTO B CEPEIUHE IIIOMIAKH BECOB.
3. Paccumrare UMT (uHmekc maccel Tena) mo (opmysie U ONpPEAETUTh CBOM pe3yibTaT Mo
HOpMaTUBaM:
WMT = macca (kr) / poct (M%) = kr / M°
e Hopma UMT = 18,5 — 24,9;
e U36brTouHBI Bec: UMT = 25
o IIpenoxupenue: UMT =25 — 29,9
e  Osxwupenue | cT.: UMT =30 - 34,9
e Oxwupenne Il cr.: UMT =35 -39,9
e Osxwupenne Il ct.: UMT =40
Hanpumep: Bam Bec cocraBiser 60kr, poct 155cm, nemaem pacuer 60/ 1,55%1,55= 24,9
HNMT naxonurcs B npeniesiax HOpMbI.
4. 3aHecTH NOJyYCHHBIC JaHHBIC B TETPAIb.
5. HM3meputh 00XBaT TaJuU NPU NOMOIIM CAHTUMETPOBOU JICHTHI.
OKpyXHOCTb TaJIUU U3MEPSIOT B MOJOKEHUH CTOSA, IOCPEAUHE PACCTOSHUSA MEXKIY HUKHUMU
peOpamu (peGepHOil ayroif) U MOAB3IOIIHBIMM TpeOHSAMH. B HOpMe 3TOT Moka3aTelb HE JOJKEH
npeBbilIaTh 94 caHTUMETpa y MY>KUUH U 80 CAaHTUMETPOB y KEHILUH

3HaueHne BETNINHBI OKPYXHOCTH TAJINH Y MYKYHH W )KCHIIWH!

o HOpMa TpeBoxkHas 30Ha Heobxoanma
MEIUITMHCKAS
KOHCYJIbTallus

MY>KYUHBI Mo 94cm. 94-101 cm. bonee 102 cm.

YKEHITUHBI o 80 cm. 80-87 cm. Bonee 88 cm.

6. PesymbraT 3aHECTH B TETpaab




7. Ilpu nmomomu JIMHEHKN U3MEPUTH KHUPOBYIO CKJIAIKY HA TaJIUH B MOJOKEHUH CTOS
Jnis u3MepeHust ) KUPOBOH CKIaIKU HEOOXOIUMO BYMs MalbLaMH C(OPMHUPOBATH CKIAIKY Ha
O0oky He orTsruBas e€. M3mepuTs mupuHy cKiaagku JuHeiikoi. Hopma y myxuma — mo 1-2 oM, y
x)eHnH — 110 2-4 cm. Cxaaka 5-10 cM. u Gosee - okupeHue .
8. Crenatb BBIBOJIBI I10 TPEM U3MEPEHUSM U 3aHECTH B TETPalb
2 3ran: Pacuer panuona nuraHus
Xon paboThI:

1. 3anuceiBaiiTe B Ta6J'II/II_[y MCHIO-PACKIIaJKy Balll€ro IMUTaHWsA B TCUCHNUE HCACIN

Jlenb Henenu 3aBTpak Oben [Honguuk Vxun Kon-Bo
MPOAYKTHI U IPOAYKTHI U MPOAYKTHI U OPOAYKTHI 1 Kanopplﬁ Uu
KOJIMYCCTBO KOJIMYCCTBO KOJIMYCCTBO KOJIMYCCTBO COOTHOIIICHHE
X, B, Y
MOHEIEJIbBHUK 1. 1. 1. 1.
2 2. 2 2
3 3 3 3

Hroro 3a cyTku:

BTOPHUK

Hroro 3a cyTku:

cpena

Hroro 3a cyTku:

4YCTBEpr

Hroro 3a cyTku:

IIITHUIIA

Hroro 3a cyTku:

cy66ota

Hroro 3a cyTku:

BOCKPCCCHBC

Hroro 3a cyTku:

2. KamopuifHOCTh POJYKTOB ¥ pacueT kosmdecTBa kupoB (0K), 6enkos (b) u yrieBoaos (V)
OTIpeIeIIsTUTE, TIOJB3YsACh IAaHHBIMU W3 TaOIUIIHI |

3. 3.Bbluncnnte KamopuHHOCTH 3aBTpaka, o0Oena, MOJNJHWKA M YKHHA OTIENBbHO, a TaKke
CYTOUHYIO KaJOPUITHOCTB.
B HopMe cyrouHas KaJOpUHHOCTh TUTAHWS 4YeJIOBEKA BBIYHCISACTCS 1O  (dopMyle:

50 kka;1 yMHOKHTH Ha Maccy Telna (B kr), Harmpumep: 50 kkan x 60kr = 3000 kuokamopuit



PacnipeneneHne 3HEpPreTHUECKOW IIEHHOCTH CYTOYHOTO palMoOHa JOJDKHO OBITh CIETYIOIIHM:
3aBTpak — 25%, ooen — 40%, mongauk — 15%, yxun — 20%.
B HOpME COOTHOIIICHUE )KUPOB, OCIKOB U YIIICBOI0B H0KHO ObITh 1:1:4 (10K:15:4V).
4. Ha ocHOBaHMM TMOJYYECHHBIX TAHHBIX C/ICTIANTE BHIBOJBI O PAIIHOHAILHOCTH CBOETO IMUTAHMUSI,
3aBucumMoctd UMT oT panroHa 4enoBeka, yKaKUTe OIMOKHU B MMTAHUN M PEKOMEHIAIIUH 110
WX HCIIPABJICHHUIO.

Tabnuua 1

Coaepixanue 0e1K0B, ;KHPOB, YIJIeBOA0B (B I) M 4KcJ0 kajgopuii B 100r npoaykros

Ipoaykr \ Beakn \ AKupsl \ YriaeBoasbl \ KajsiopuiinocTh
Yaii, koe, kakao
Yaii yepHbIii 6aiiXOBBII 20,0 - 6,9 109
Kode xapensrii B 3epHax 13,9 14,4 4,1 223
Kode pacTBopumbiii 15,0 3,6 7,0 119
Kaxkao nmoporirok 24,2 17,5 27,9 373
Coku, TpOXJIAANTEIbHbIC HAUTKHU. [11BO, BUHO
Cok aOpuKOCOBBII 0,5 - 14,0 56
CoK arenbsCUHOBBIN 0,7 - 13,3 55
Cok BUHOTpaHBIN 0,5 - 12,6 52
CoK BHIIIHEBBIHI 0,7 - 12,2 53
Cok MaHJTapUHOBBIN 0,8 - 9,6 41
Cok s0JI0YHBIH 0,5 - 11,7 47
COK CBEKOJILHBIN 1,0 - 14,6 59
CoOK TOMaTHBIA 1,0 - 3,3 18
KBac xy1eOHbIi 0,2 - 5,0 25
Hanutku Ha TUTPYCOBBIX - - 75 31
HACTOSIX, Ta3UPOBAHHBIE
HanwuTku Ha mionoBo- - - 9,5 40
SITONHBIX HACTOSAX,
ra3upoBaHHbIC
ITuso 0,6 4.8 37
Buno cronoBoe kpacHoe 0,2 - 0,2 71
MyuHble KOHAUTEPCKUE U3JIENHSI, ME], caxapo3a, Ipyrue cIagoCcTH
Badau ¢ ppykToBeiMU 3,2 2,8 80,1 342
HAaYMHKAMH
Badmu ¢ 3,4 30,2 64,7 530
KHUPOCOEPKAITUMHU
HAaYMHKAMHU
[TupoxxHOE crnoeHoe ¢ 5,4 38,6 46,4 544
KpPEMOM
[TupoxHoe cinoeHoe ¢ 5,7 25,6 52,7 454
s10JI0YHON HAYMHKOMN
[TuposkHOE OUCKBUTHOE C 4.7 9,3 84,4 344
(bpyKTOBOI HAYMHKON
[TpstHUKYM 3aBapHBIC 4.8 2,8 77,7 336
TopT OMCKBUTHBIH C 47 20,0 49.8 386
(GpyKTOBOI HAYMHKOU
TopT MUHATBHBIN 6,6 35,8 46,8 524




Men HaTypaabHBII 0,8 - 80,3 308
Jlpaxe GpyKTOBO-ATOTHOE 3,7 10,2 73,1 384
3edup 0,8 - 78,3 299
Wpuc nomyTBep bt 3,3 7,5 81,8 387
Mapwmena xKeneHbIi - 0,1 77,7 296
Konders kapamens - 0,1 94,7 358
Kondertsi, rmazupoBaHHbIe 2,9 10,7 76,6 396
[IOKOJIaJI0M

Kondersr 2,2 4.6 83,6 364
[TacTuna 0,5 - 80,4 305
Caxap 0,3 - 99,9 374
XayiBa TaxuHHAA 12,7 29,9 50,6 510
XaiBa oAcoJHeEYHAas 11,6 29,7 54,0 516
Hoxomanx 6e3 nobaBieHU 5,4 35,3 52,6 540
[HTokouax MOJIOYHBII 6,9 35,7 52,4 547
Hoxoax MoI04HO- 7,6 37,2 50,8 557
CIIMBOYHBLIN

Pr16a, MopenpoayKThl
['opOymia 21,0 7,0 - 147
Kamb6aia 16,1 2,6 - 88
Kapacp 17,7 1,8 - 87
Kapn 16,0 3,6 - 96
Kera 22,0 5,6 - 138
Jleny peunoit 17,1 41 - 105
Cewmra 20,8 15,1 - 219
Munrani 15,9 0,7 - 70
MoiiBa 13,4 11,5 - 157
Hagara 16,1 1,0 - 73
Hamum 18,8 0,6 - 81
OKyHb MOPCKOH 17,6 5,2 - 117
OKyHb pe4yHOU 18,5 0,9 - 82
Ocetp 16,4 10,9 - 164
[TanTyc 18,9 3,0 - 103
CxyMOpus 18,0 9,0 - 153
Cynmak 19,0 0,8 - 83
[yka 18,8 0,7 - 82
Kansmap (due) 18,0 0,3 - 75
Kpab 16,0 0,5 - 69
Kpesetka 18,0 0,8 - 83
Mopckas kanycra 0,9 0,2 - 5
Wkpa keTsl 3epHUCTas 31,6 13,8 - 251
Wxpa ocerpoBas 28,9 9,7 - 203
Pr1OHBIE KOHCEPBBI B Mace
Capaunsl 17,9 19,7 - 249
Caiipa 18,3 23,3 - 283
CkyMOpus 19,5 15,8 - 220
Tpecka 20,7 229 - 290
[InpoTs 17,4 32,4 0,4 364
Pr16HbBIE KOHCEPBBI HaTypajibHbIE (B COOCTBEHHOM COKY)

I'opOymia 20,9 5,8 - 138
Kera 21,5 4.8 - 131




Tynen 22,7 | 0,7 - 96
Konbacusle uzgenus
Konbaca Bapenas 12,1 22.8 - 254
Ira0eTHIeCKast
Konbaca Bapenas 12,1 13,5 - 170
IHAETHYIECKast
Konbaca Bapenas 13,7 22.8 - 360
JOKTOPCKasi
Konbaca Bapenas 12,2 28 - 301
JIIOOUTEIbCKAS
Konbaca BapeHass MosiouHas 11,7 22,8 - 228
CapnenbKu CBUHBIC 10,1 31,6 19 332
CoCHCKH MOJIOYHBIE 12,3 25,3 - 277
Cepsenar 28,2 27,5 - 360
I'pynuHKa chIpoKOmUeHast 7,6 66,8 - 632
Kopetlika ceipokormueHas 10,5 47,2 - 467
Berunna 22,6 20,9 - 279
Sita, nTuma
Sitno kypuHoe 12,7 11,5 0,7 157
Bpotineps! (upimsita) 18,7 7,8 0,4 156
I'ycu 16,1 33,3 - 364
WNunerika 19,5 22,0 - 276
Kypsr 18,2 18,4 0,7 241
V1ku 16,5 31,2 - 346
MOJI0KO ¥ MOJIOYHBIE IIPOAYKTHI
Bpriaza 17,9 20,1 - 260
Worypr 1,5% KupHOCTH 5 1,5 3,5 51
Kedup HexxupHbIi 3 0,05 3,8 30
Kedup xupHsriii 2,8 3,2 4,1 59
MoJT10KO MacTepu30BaHHOE 2,8 3,2 47 58
Moioko 2,8 3,2 10,8 83
MoJ10KO0 CyX0e IeITbHOe 25,6 25,0 39,4 475
Momnoko cryuieHHoe ¢ 7,2 8,5 56,0 315
caxapom
Pspxenka 6% xupHOCTH 3,0 6,0 4.1 85
Cmusku 10% XUpHOCTH 3,0 10,0 4,0 118
Cnuku 20% XKUPHOCTH 2,7 20,0 3,6 205
Cwmerana 10% xupHOocTH 3,0 10,0 2,9 116
Cwmerana 20% >xupHOCTH 2,8 20,0 3,2 206
ChIpKH 1 Macca TBOPOKHBIE 7,1 23,0 27,5 340
Crip «Poccutickuii» 23,4 30,0 - 371
Coip «I'onnanackuii» 26,8 27,3 - 361
CpIp TUIaBJICHBIN 24,0 13,5 - 226
TBOpOT XKUPHBII 14,0 18,0 1,3 226
TBOpOr NOTYKUPHBII 16,7 9,0 1,3 156
TBOpOT HEKUPHBII 18,0 0,6 15 86
OBou 1 QpyKTHI
Baxnaxxausl 0,6 0,1 55 24
I"opomiek 3eneHsbiit 5 0,2 13,3 12
Kab6auku 0,6 0,3 5,7 27
Kamycra GemokouanHas 1,8 - 5,4 28
Kanycra nsernas 2,5 - 4.9 29




Kaprodens 2 0,1 19,7 83
JIyk 3enensblit (mepo) 1,3 - 4.3 22
JIyk mopei 3 - 7,3 40
Jlyk peryatslii 1,7 - 9,5 43
MopKoBb 1,3 0,1 7,0 33
Orypiibt 0,8 - 3,0 15
[lepen cnankuit 1,3 - 5,7 27
[Terpymika 3,7 - 8,1 45
Penuc 1,2 - 4,1 20
Penrka 1,9 - 7,0 34
Pena 15 - 59 28
Canar 1,5 - 2,2 14
CaexkJia 1,7 - 10,8 48
Tomatsl 0,6 - 4.2 19
3enenast gacoiib 4 - 4.3 32
YecHOK 6,5 - 21,2 106
lnuaar 29 - 2,3 21
[{aBenpb 15 - 53 28
AOpUKOCHI 0,9 - 10,5 46
AiiBa 0,6 - 8,9 38
Anprua 0,2 - 7,4 34
AmHanac 0,4 - 11,8 48
banansi 15 - 22,4 91
Buas 0,8 - 11,3 49
I'panar 0,9 - 11,8 52
I'pyma 0,4 - 10,7 42
[Tepcuku 0,9 - 10,4 44
CrnuBa 0,8 - 9,9 43
Xypma 0,5 - 15,9 62
Uepemns 11 - 12,3 52
Slonokn 0,4 - 11,3 46
AnenbpcuH 0,9 - 8,4 38
I'peitndpyr 0,9 - 7,3 35
JIumoH 0,9 - 3,6 31
Mangapux 0,8 - 8,6 38




