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Цель проекта.

•Рассчитать норму Е (энергии) за 
один день, которая необходима 
для поддержки здоровья 
подростка и обменных функций 
организма, а так же для 
компенсации энергозатрат.



Задачи проекта.
•Рассчитать сколько ккал 
потребляет подросток за один 
день.

•Рассчитать сколько ккал тратит 
подросток за день.

•Сравнить домашнее питание и 
питание фастфудом.



Исследование.

Что такое удельная теплота 
сгорания продуктов?

• Это энергия, которая выделяется при усвоении 
организмом 1-го кг пищи.

• Удельная теплота сгорания обозначается буквой 
q.

• Единицей удельной теплоты сгорания является 
джоуль на килограмм (Дж/кг)

• Формула для определения удельной теплоты:

q=Q/m (кол-во теплоты деленное на массу)



Так же стоит знать:

Т.к в 

повседневной 

жизни чаще 

используется 

единица энергии 

«ккал», то в 

дальнейших 

расчетах мы 

будем 

использовать эту 

единицу энергии.



Пища-вид 
топлива для 
организма.

На таблице 

представлена 

основная формула, 

из которой 

вытекают две 

другие формулы. 

Одна из которых 

формула удельной 

теплоты сгорания.



Таблицы энергозатрат.







Систематизируя 
данные проделанных 
расчетов, составим 
таблицу: 
«Потребление энергии 
учащихся за день.» 
Таблица будет 
приведена на 
следующем слайде.

Время 

приема пищи

Масса (г) Ккал Продукты

Завтрак  200г+100г+50г

+30 г=380г

51+51+ 30+ 

38+65=235кка

л

йогурт +кефир 

0%+апельсин+ 

яйцо куриное

Обед 100г+100г+100

г+100г=400г

14+290+346+8

5=735ккал

салат+ суп из 

говядины+гре

чка+ряженка

Ужин 100г+100г+100

г+100г=400г

350+14+135+6

0=559ккал

Макароны+са

лат+ курица 

варенная+ 

кефир жирный

Перекус 25г+25г+100г+

100г=250г

46+46+540=63

2 ккал

2 яблока+ 

черный 

шоколад+ 

молоко

Итог: Нормой для девочки 14-ти лет, которая весит 48кг и имеет 

рост 160см, будет примерно 2209 ккал.

Потребление энергии в виде продуктов.



Систематизируя данные проделанных расчетов, составим таблицу: «Потребление энергии 
учащихся за день.»

Девочки возраст вес рост Ккал 

потребляет

% ниже 

нормы/норма

% выше 

нормы/норма

Аня

Катя

Маша

14

14

14

47

48

47

159

160

160

1500ккал

2209ккал

3500ккал

Ниже нормы на 

32% норма

Выше нормы на 

58%

Руслана 15 53 165 2209ккал норма

Ксюша

Прасковья

15

14

48

40

159

161

3205ккал

2209ккал норма

На 45% выше 

нормы

Алиса

Злата

14

14

56

51

164

165

1400ккал

2209ккал

Ниже нормы на 

37% норма

Соня

Даша

14

14

42

55

157

165

2700ккал

1500ккал Ниже нормы на 

32%

Выше нормы на 

22%

Ульяна

Тома

14

14

53

50

165

165

1400ккал

3000ккал

Ниже нормы на 

37% Выше нормы на 

36%

Валерия

Лиза

15

14

50

47

165

162

3210ккал

2209ккал норма

На 45% выше 

нормы

Ксения

Арина

14

14

45

50

152

170

1300ккал

3700ккал

Ниже нормы на 

41% Выше нормы на 

67%

Дарья 14 50 165 2208ккал норма

Настя 15 65 175 2200ккал норма

София 14 48 160 3600ккал Выше нормы на 

63%



Результат опроса 8а 
класса 
«Потребление 
калорий за день»



Вывод к 
таблице: 
Среди девочек 31,58% 

питаются по норме, выше 

нормы 36,84% - питание 

выше нормы приводит к 

ожирению, ниже нормы 

26,32% - питание ниже 

нормы приводит к болезни 

анорексия.



Фастфуд

Завтрак: Биг Мак [Макдоналдс] Пищевая ценность на 1 штуку

Калорийность 522 ккал

Куриные Наггетсы [Макдоналдс] Пищевая ценность на 1 штуку

Калорийность 45 ккал

Молочный Коктейль Клубничный (0,3 L) [Макдоналдс]. 

Пищевая ценность. Калорийность 244 ккал

Итог:811 ккал

Обед: Обед  Роял + креветки в кляре= 868+ 406=1274ккал

Ужин: Айс кофе 130 ккал+ Биф ролл 520 ккал+маффин с 

черной смородиной 470 ккал=1120 ккал

В реальности подростки 

склонны к недоеданию и 

перееданию. Давайте 

рассмотрим, сколько будет 

потреблять подросток, который 

предпочитает питаться 

фастфудом.

Итог: в сумме за день будет 

потреблено 811+1274+1120=3205 

ккал, что превышает норму для 

девочек на 996 ккал.

Вывод: в фастфуде высокое 

содержание жира и низкое 

содержание белков, что 

способствует ожирению и 

препятствует росту мыщц.

потребление энергии 

соответственно выше нормы в-

2209ккал может привести к 

ожирению.



Затраты 
энергии в 
школе, 
дома и на 
дополните
льных 
занятиях.

Итог: за 
день 
подросток 
тратит 
около 738 
ккал за 
день.

ккал

Школа 7 уроков 0,031* 48 кг * 270(время 

кроков)+90(время 15-ти 

минутных перемен) мин+.

0,114 ( энергозатрата, игра 

в баскетбол на 

физкультуре) * 48 кг * 45 

мин=723 ккал

723 ккал

Доп. секции 1) муз. и худ. школа (2 

часа)

0,0300*120мин=3,6 ккал

2) Спорт (2 часа) 0,0114*120мин=1,4 ккал

Дом. работа 1) уборка своего рабочего 

места (30 минут)

0,0411*30мин=1,2 ккал

2) мытье посуды (30 минут) 0,0343*30мин=1ккал

3) ночной сон (8 часов) 0,0155*480мин=7,4 ккал



Затраты энергии 
учащихся 8а 
класса.

Кол-во учащихся По норме 738 

ккал

Выше 

нормы

Ниже нормы

19 человек 10 человек 6 человек

Больше 

на 30-

60%

3 человека

Меньше на 20-40%



Вывод к таблице:

Домашняя еда более адаптирована для питания 

подростка, имеющего непростой школьный 

график, т.к. имеет меньшую калорийность, зато 

содержит больше витаминов и минералов, 

которые необходимы подростку.



Итог проекта.

На родительском собрании была представлена данная 

презентация с соответствующими выводами по питанию 

подростка, была проведена беседа с детским врачом-

диетологом с рекомендациями для учащихся и их 

родителей.



Источники:

1.Учебник физики 8 класс, А. Перышкин

2.Ресурсы интернет (картинки таблиц по энергозатратам и 

калорийности)

3.Дополнительные материалы из справочников по физике


