Приложение 1. 
Суточная потребность людей в калориях.
Дети 11- 13 лет                            2860 ккал

Юноши 14 – 17 лет                     3000 ккал

Девушки 14 – 17 лет                   2700 ккал

Расход энергии человека:

· Основной обмен (благодаря ему осуществляются основные физиологические функции организма в состоянии покоя) – 70 %.

· Переваривание и усвоение пищи – 5 – 15 %.

· Физическая активность – от 25 %.

Энергетические затраты организма зависят от физической и умственной нагрузки.

Характер труда:                                                       Затраты (ккал):

Умственный                                                                      2800

Физический                                                                       3000 -3200

Тяжелый физический                                                       4000 - 4300

Для примера «Молочно-шоколадный коктейль»  - это энергия, сжигаемая за 58 минут бега трусцой или 66 минут плаванья, 77 минут езды на велосипеде, 139 минут прогулки с собакой, 184 минуты занятий йогой, 85 минут танцев.

Таблица энергозатрат человека при различных видах деятельности.
Вид нагрузки:                                                                Энергозатраты ккал /час

Бег                                                                                               900  ккал/ч

Плавание                                                                                   300 ккал/ч

Катание на коньках                                                                180 – 600 ккал/ч

Езда на велосипеде                                                                  570 ккал/ч

Ходьба на лыжах                                                                     420 ккал/ч

Домашняя работа                                                                    120 – 240 ккал/ч

Утренняя гимнастика                                                             350 ккал/ч

Ходьба                                                                                        300 ккал/ч

Чтение вслух                                                                             90 ккал/ч

Сон                                                                                              50 ккал/ч

Отдых лежа                                                                               6 ккал/ч

Отдых в сидячем положении                                                 100 ккал/ч

Катание на роликовой доске, волейбол                               350 ккал/ч

Теннис                                                                                         600 ккал/ч

Неподвижное стояние                                                              140 ккал/ч

