Приложение №3

Тема:  Нормы питания. Расчет суточного рациона подростка.

Затраты энергии.
Рассчитайте затраты энергии среднего ученика в группе:
Вид деятельности
Энергозатраты 

(ккал\кг\час)
Время
Масса
Ккал

Сон
0,93
7 ч
50 кг
7×50×0,93 =

= 325,5 ккал

Положение в кровати
1,1




Переодевание, душ
1,7




Прием пищи
1,4




Домашняя работа и активный отдых
2,4




Ходьба со скоростью 6км/час
4,2




Спортивная ходьба
9,0




Пассивный отдых
1,7




Умственная работа
2,3












Итого: 24 ч

Итого:_____ккал

2.
Режим питания. Рассчитайте калорийность приемов пищи для Вашей группы (жаворонки, совы, голуби).

Прием пищи
%
ккал

1 Завтрак



2 Второй завтрак



2 Обед



3 Полдник



4 Ужин




Итого:___________ккал

3. Рассчитайте примерный суточный рацион ученика в группе:

Блюда
Вес г/ белки/жиры/угл
Ккал

Завтрак
1




2




3




4






Итого:____ккал

Второй 

завтрак
1




2




3






Итого:____ккал

Обед
1




2




3




4











Итого:____ккал

Полдник
1




2

Итого:____ккал

Ужин
1




2




3




4

Итого:____ккал


Итого: 2500 ккал

4. Вывод:
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