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Приложение 6. 
Энергетическая ценность продуктов.
В сутки человеку необходимо потреблять такое количество пищи, которое дает 1500-2000 килокалорий энергии. В настоящее время контроль за этой цифрой установили для себя многие: спортсмены, артисты, модницы, люди, страдающие различными заболеваниями или избыточным весом. Поэтому на этикетках пищевых продуктов часто указана их энергетическая ценность. А если это продукты без упаковки? Или наши кулинарные способности позволяют приготовить из набора продуктов новое блюдо? 
Существует несметное число таблиц и памяток, позволяющих рассчитать число «съеденных» калорий. Большая часть полученной энергии расходуется на совершение работы, остальная часть – на протекание эндотермических реакций в организме и поддержание температуры тела. В час расходуется 55 ккал, когда мы спим 75 ккал, – когда сидим, 200 ккал, – когда ходим, 500 ккал в час – когда поднимаемся или спускаемся по лестнице. 
Примеры энергетической ценности некоторых продуктов.

	Продукт
	Энергетическая ценность 100 г продукта ккал

	Салат «Оливье»
	300

	Судак
	80

	Селедка
	200

	Ножка курицы
	130

	Ножка гуся
	340

	Филе телятины
	90

	Филе свинины
	600

	Торт «Наполеон»
	540

	Шоколадная конфета
	80


