
СКІЛЬКИ ЦЕ 2400 КІЛОКАЛОРІЙ?
п р о с т и й  п у т і в н и к  я к  п р а в и л ь н о  х а р ч у в а т и с я

ВУГЛЕВОДИ БІЛКИ ЖИРИ



Ї ж а  —  д ж е р е л о  п о ж и в н и х
р е ч о в и н
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КЛЮЧОВІ ПОНЯТТЯ
е н е р г і я
к і л о к а л о р і я
п о ж и в н а  ц і н н і с т ь
я к і с т ь  п р о д у к т і в  х а р ч у в а н н я

Щ о  р о б и м о ?
С т в о р ю є м о
і н т е р а к т и в н и й
с л о в н и к  з а  д о м о м о г о ю
ц и ф р о в и х
і н с т р у м е н т і в



Важливо  звертати  увагу  на  як �сть
продукт �в  харчування ,  а  не  т �льки

на  енерг �ю,  яку  вони  дають

ЩО ВАЖЛИВО?



 ЩО ТАКЕ КІЛОКАЛОРІЯ, І
СКІЛЬКИ НАМ ЇХ ПОТРІБНО?

Щ о  р о б и м о ?
В и з н а ч а є м о  д о б о в у
п о т р е б у  д л я  д і в ч а т  т а
х л о п ц і в  у  к і л о к а л о р і я х  з
у р а х у в а н н я м  т и п і в
а к т и в н о с т е й ,  з р о с т у  т а
м а с и  т і л а



ЯКОЮ Є ПОТРЕБА  
В ЕНЕРГІЇ, БІЛКАХ, ЖИРАХ ТА ВУГЛЕВОДАХ?

Щ о  р о б и м о ?
В и з н а ч а є м о  д о б о в у  п о т р е б у  д л я
д і в ч а т  т а  х л о п ц і в  в  е н е р г і ї ,  б і л к а х ,
ж и р а х  т а  в у г л е в о д а х .
С т в о р ю є м о  і н т е р а к т и в н у  т а б л и ц ю .



7 . 0 0

1 0 . 0 0

1 3 . 0 0

1 6 . 0 0

1 9 . 0 0

2 1 . 0 0

 ТИ Є ТИМ, ЩО ТИ ЇСИ!
Щ о  і  с к і л ь к и  н е о б х і д н о  ї с т и ,  щ о б
б у т и  з д о р о в и м ?

С К І Л Ь К И

с н і д а н о к

д р у г и й  с н і д а н о к

о б і д

п о л у д е н о к

в е ч е р я

п і з н я  в е ч е р я

8 0 %

2 0 %

6  р а з і в

3 - 3 , 5  г о д  м і ж
п р и й о м а м и  ї ж і

н е в е л и к і  
п о р ц і ї



Щ О

Р а н о к  -  з а р я д и с я  е н е р г і є ю

в і в с я н а г р е ч а н а

ц і л ь н о з е р н о в і  к а ш і

я є ш н я с и р

б і л к о в і  с т р а в и

к о р и с н і
і н г р е д і є н т и



Щ О

О б і д  -  п о ї ж  в ч а с н о .  Н е  ч е к а й ,  п о к и
з г о л о д н і є ш .

м а к а р о н и  з
т в е р д и х  с о р т і в

б о б о в і

к о м п л е к с н і  в у г л е в о д н і

к у р к а

р и б а  н а  п а р у ,
ю ш к а

б і л к о в і  с т р а в и

о в о ч і  с и р і

т е л я т и н а



Щ О

П о л у д е н о к  п о в и н е н  б у т и  к о р и с н и м  

й о г у р т  
с м у з і т в о р о г я б л у к о



К о р и с н и й  с м у з і  д л я  д р у г а  

О б е р и  р е ц е п т
а б о  з а п р о п о н у й  в л а с н и й ,
в р а х о в у ю ч и  с м а к и

К у п и  п р о д у к т и

П р и г о т у й  н а п і й

П і д р а х у й ,  с к і л ь к и
к а л о р і й  в  п о р ц і ї

Р о з р а х у й  п о р ц і ю  д л я
т о в а р и ш а ,
в р а х о в у ю ч и  й о г о
д е н н и й  р а ц і о н

https://znaimo.gov.ua/techcards


В е ч е р я  -  л е г ш е  в д в і ч і ,  н і ж  о б і д ,  

Щ О

з а п е ч е н а  р и б а
з  о в о ч а м и с а л а т  

с у п  з
м о р е п р о д у к т і в

к у р к а



П і з н я  в е ч е р я  -  з а  д в і  г о д и н и  д о  с н у !  

Щ О

т в о р о г  5 %

с т а к а н  к е ф і р у

Щ О С К І Л Ь К И З Д О Р О В ' Я



 М Е Н Ю  Ч Е М П І О Н І В

П о д у м а й ,  я к и й  д и з а й н  м а в  б и  т в і й
щ о д е н н и к  м е н ю

Р о з р о б и  м е н ю  н а  к о ж е н  д е н ь .
С к о р и с т а й с я  н а ш и м  п у т і в н и к о м .

Н е  з а б у в а й ,  щ о  ї ж а  п о в и н н а  б у т и
п о ж и в н о ю  т а  к о р и с н о ю .

П р е д с т а в  с в о ю  у л ю б л е н у
с т р а в у  в  н е з в и ч а й н о м у
с т и л і .



О к р у г л е н н я  н а т у р а л ь н и х  ч и с е л .
О к р у г л е н н я  д а н и х  в  м а т е м а т и ц і  т а

ж и т т є в и х  с и т у а ц і я х
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СКІЛЬКИ НЕОБХІДНО ..... , ЩОБ ОТРИМАТИ
2400 КАЛОРІЙ ?



СКІЛЬКИ КАЛОРІЙ В ОДНОМУ 
КУРЯЧОМУ ЯЙЦІ?



СКІЛЬКИ КАЛОРІЙ В ОДНОМУ 
КУРЯЧОМУ ЯЙЦІ?

1  к у р я ч е  я й ц е  к а т е г о р і ї
С 1  =  8 9  к к а л



2400 ккал

27 яєць



СКІЛЬКИ КАЛОРІЙ В ОДНІЙ ВЕЛИКІЙ
ПОРЦІЇ КАРТОПЛІ ФРІ?

1 2 0  г / g  |  4 3 4  к к а л / k c a l



2400 ккал

5,5 порц�й

6 6 0  г р  с м а ж е н о ї  к а р т о п л і



СКІЛЬКИ КАЛОРІЙ В ОДНОМУ АВОКАДО
БЕЗ КІСТОЧКИ?

1 4 0  г / g  |  2 9 1  к к а л / k c a l



2400 ккал

8,2 плоди

Ч и  м о ж е м о  м и  з ' ї с т и
с т і л ь к и  г р а м і в  а в о к а д о ?

1  1 4 8  г р  п л о д і в



СКІЛЬКИ КІЛОКАЛОРІЙ В ОДНІЙ ПОРЦІЇ 36 Г
ДРАЖЕ M&M'S З РИСОВИМИ КУЛЬКАМИ?

3 6  г / g  
 1 7 5  к к а л / k c a l



2400 ккал

11,4 порц�й

Ч и  м о ж е м о  м и  з ' ї с т и
с т і л ь к и  г р а м і в  д р а ж е ?

4 1 0 , 4  Г  Д Р А Ж Е



ПОРІВНЮЄМО КІЛЬКІСТЬ 
ТА ПОЖИВНУ ЦІННІСТЬ

1 4,9



Скільки ви можете з'їсти плодів
авокадо, якщо  720 кілокалорій ви
отримали, споживаючи інші
продукти і хочете отримати
рівно 1800 кілокалорій?

РОЗМІРКОВУЄМО



РОЗМІРКОВУЄМО

С к і л ь к и  щ е  я є ц ь  в и  м о г л и  б
з ' ї с т и ,  я к щ о  в а м и   в ж е
з ' ї д е н о  4  і  х о ч е т е  о т р и м а т и
р і в н о  2  2 0 0  к і л о к а л о р і й ?

Ч и  м о ж е м о  м и  з ' ї с т и  с т і л ь к и  я є ц ь ?
М о ж л и в о ,  н е о б х і д н о  в ж и в а т и  р і з н о м а н і т н у  ї ж у ?



П о п р о с і т ь  у ч н і в  д а т и  в и з н а ч е н н я  к о ж н о м у
з  к л ю ч о в и х  т е р м і н і в :
з а г а л ь н и й  в м і с т  ж и р і в ;
з а г а л ь н и й  в м і с т  в у г л е в о д і в ;
з а г а л ь н и й  в м і с т  б і л к і в .

! ! ! З в е р н і т ь  у в а г у  н а  м а с у  п о р ц і ї ,  щ о б
в и з н а ч и т и  з а г а л ь н у  к і л ь к і с т ь
к і л о к а л о р і й  у  х а р ч о в о м у  п р о д у к т і .

АНАЛІЗ ЕТИКЕТОК ХАРЧОВИХ ПРОДУКТІВ



Етикетка #1

АНАЛІЗ ЕТИКЕТОК ХАРЧОВИХ ПРОДУКТІВ



Етикетка #2

АНАЛІЗ ЕТИКЕТОК ХАРЧОВИХ ПРОДУКТІВ



С п о р т .  В и д и  с п о р т и в н и х  і г о р ,  с п о р т и в н і
з н а р я д д я .  О с о б и с т і  у п о д о б а н н я .  П о р а д и
щ о д о  з д о р о в о г о  с п о с о б у  ж и т т я .  A r t i c l e s :

i n d e f i n i t e ,  d e f i n i t e ,  z e r o .  A d v e r b s  o f  m a n n e r
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L e a r n i n g  o b j e c t i v e
T h i s  a c t i v i t y  a l l o w s  c h i l d r e n  t o  l e a r n  a b o u t  d i f f e r e n t
f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s ,  w h a t  t h e y  l o o k  l i k e ,  w h a t  t h e y  f e e l
l i k e  e t c .  a n d  e x p r e s s  t h e i r  c r e a t i v i t y .  E x p o s e  c h i l d r e n  t o
n e w  f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s  i n  a  f u n  a n d  p l a y f u l  w a y ,  w i t h
n o  p r e s s u r e  t o  e a t .  C h i l d r e n  c a n  b e  e n c o u r a g e d  t o  e a t
t h e i r  v e g e t a b l e  p e r s o n  f o r  m o r n i n g  o r  a f t e r n o o n  t e a  i f
t h e y  w i s h .

W h a t  y o u ’ l l  n e e d
Y o u  c a n  u s e  r e a l  f r u i t s  o r  v e g e t a b l e s  o r  p i c t u r e s .  Y o u  c a n
a l s o  u s e  t o o t h p i c k s  t o  p i e c e  r e a l  f r u i t s  o r  v e g g i e s
t o g e t h e r  t o  m a k e  a  s t a n d i n g ,  t h r e e - d i m e n s i o n a l  f i g u r i n e ,
o r  c h i l d r e n  c a n  c r e a t e  t h e  p i c t u r e  f l a t  o n  a  p l a t e  o r  p i e c e
o f  p a p e r .

 W h a t  t o  d o
C h o p  f r u i t s  a n d / o r  v e g e t a b l e s  i n t o  p i e c e s  o r  s h a p e s  t h a t
c a n  b e  u s e d  a s  f a c i a l  o r  b o d y  p a r t s .  D e m o n s t r a t e  h o w  t o
u s e  a  t o o t h p i c k  t o  s t i c k  p i e c e s  t o g e t h e r  ( i f  c r e a t i n g  a  3 D
p e r s o n ) .  A l l o w  c h i l d r e n  t o  c h o o s e  w h i c h  f r u i t s  a n d / o r
v e g e t a b l e s  t h e y  w o u l d  l i k e  t o  u s e  a n d  a l l o w  t h e m  t o  u s e
t h e i r  c r e a t i v i t y  t o  c r e a t e  a  p e r s o n  o r  f a c e .

C r e a t e  a  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e  p e r s o n


