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Е.Е. Петушинская

Приложение 1

Энергозатраты человека

	Вид деятельности
	Количество ккал, сжигаемых за 1 час на 70 кг. массы тела.
	Вид деятельности
	Количество ккал, сжигаемых за 1 час на 70 кг. массы тела.

	Сон
	65
	Отдых
	85

	Лёгкая работа
	170
	Хождение по магазинам
	80

	Учёба, самоподготовка
	107
	Езда на транспорте
	100

	Уборка постели, личная гигиена
	102-144
	Тяжёлая работа
	170

	Чтение, просмотр телевизионных передач
	90-100
	Занятие спортом
	400

	Приготовление пищи
	80
	Бег, 8 км/ч
	570

	Еда
	30
	
	

	Приготовление пищи
	80
	Занятие гимнастикой (лёгкие, ненапряжённые упражнения)
	240

	Ходьба, 6 км/час
	300
	шитьё
	100-160

	Ходьба (4 км/ч)
	130
	Настольный теннис
	270

	Катание на коньках
	224
	Ходьба на лыжах, 15 км/ч
	1120

	Езда на велосипеде, 16 км/ч
	378
	Теннис
	406

	Плавание
	500
	Баскетбол
	380

	За 10 мин. Вы истратите:

30 ккал -  если очистите ножом овощи от кожуры;

50 ккал - если вымоете посуду после обеда;

70 ккал -  если вымоете полы с помощью швабры;

120 ккал - если сделаете тоже самое на коленях;

110 ккал -  если отдраите до блеска ванну и раковину;

60 – 80 ккал - если протрёте пыль с мебели;

60 ккал -  если почистите ковры и мебель пылесосом;

60 ккал - если вручную постираете колготки и бельишко;

110 ккал -  если вручную постираете шторы;

50 ккал - если вымоете посуду после обеда.

причём именно большая стирка или генеральная уборка  потому что, только через 20 минут работы мышцы выходят на рабочею мощность и сжигают максимальное количество жиров за единицу времени. Если хотите истратить как можно больше калорий обязательно продержитесь на энтузиазме чистюли примерно час-два-три. Делайте уборку в хорошем темпе – обязательно под ритмичную музыку.


