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Расчет потребляемой энергии, необходимой учащимся для
успешного обучения в школе. Правильное питание школьников.

Аннотация.

С каждым годом в мире увеличивается количество больных как ожирением, так и дистрофией, все больше и больше больных поступают с отравлениями и заболеваниями желудочно-кишечного тракта. Не правильное питание сказывается не только на здоровье, но и на обучении школьников.  Можно ли мы чем–нибудь помочь? Как – то предотвратить это?

Проблема: Можем ли мы повысить качество обучения и улучшить самочувствие учащихся, научившись рассчитывать энергию, необходимую учащимся и энергию, потребляемую ими во время завтрвка?
Гипотеза: Если научиться правильно рассчитывать энергию, необходимую учащимся для  успешного обучения и хорошего самочувствия, научиться составлять меню завтрака, то можно повысить качество обучения и избежать некоторых проблем  здоровья.
Цель:
Рассчитать расход энергии, необходимой учащимся для успешного обучения в школе.   
Методами исследования явились анализ литературы,  анкетирование учащихся, анализ полученных данных. 

В результате проведенной работы рассчитана энергия, потребляемая девятиклассниками в школе, с учетом этого составлено меню шести завтраков для учащихся.
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I. Введение.
1. Актуальность темы.

          Однажды, я читала еженедельную газету «Аргументы и Факты» и обратила внимание на статью о питании Евгения Черных. Автор пишет,  что с каждым годом в мире увеличивается количество больных как ожирением, так и дистрофией, все больше и больше больных поступают с отравлениями и заболеваниями желудочно-кишечного тракта. Люди все чаще питаются Фаст-фудом, перекусы вместо обычного обеда и ужина вызывают боль и дискомфорт! 

          В статье Черных приводятся данные исследований  французских медиков. Они доказали, что ожирение снижает когнитивные функции человека: память, внимание, мышление - все то, что отличает нас от обезьян. А так же приводят доказательство того, что «Ожирение - это известный фактор риска сердечно-сосудистых заболеваний из-за утолщения и потери упругости кровеносных сосудов».  Ученые доказали, что лишний вес повышает давление, является одной из причин возникновения диабета второго типа, рака и других самых опасных болезней цивилизации, сокращающих нашу жизнь. Он затрагивает даже такую интимную сферу, как секс. «Ожирение значительно снижает качество и количество мужской спермы, часто до уровня полной бесплодности». Это уже данные исследования американских медиков из Центра репродуктивной биологии в Атланте.

          Прочитав статью,  я заинтересовалась проблемой правильного питания и решила изучить эту тему подробнее.

2.  План исследования.

Проблема: Можем ли мы повысить качество обучения и улучшить самочувствие учащихся, научившись рассчитывать энергию, необходимую учащимся и энергию, потребляемую ими во время завтрвка?
Гипотеза: Если научиться правильно рассчитывать энергию, необходимую учащимся для  успешного обучения и хорошего самочувствия, научиться составлять меню завтрака, то можно повысить качество обучения и избежать некоторых проблем  здоровья.
Цель: Рассчитать расход энергии, необходимой учащимся для успешного обучения в школе.   
Задачи: 

1. Изучить основные принципы правильного питания школьников;

2. Рассчитать энергию, необходимую учащимся для эффективной работы на уроках;

3. Составить примерное меню завтрака ученика.
II. Литературный обзор.
Статистические показания медицинского осмотра

 учеников 1-11 классов МОУ «СОШ №2» 2007/2008 уч.г.

	класс
	ожирение, чел
	заболевания ЖКТ
	дистрофия

	1
	3
	-
	

	2
	5
	4
	

	3
	6
	3
	2

	4
	3
	2
	

	5
	11
	5
	

	6
	10
	4
	

	7
	12
	5
	

	8
	6
	2
	1

	9
	3
	2
	

	10
	3
	2
	

	11
	6
	3
	

	итого
	69 человек
	32 человека
	3 человека


Таким образом, мы наблюдаем не очень благополучную картину и в нашей школе. Необходимо научиться рассчитывать энергию, которую школьник затрачивает в течение дня, и энергию, которую ему необходимо потребить для успешного обучения и хорошего самочувствия.
В физике есть формула количества теплоты, выделяющегося при сгорании топлива: Q=m·q, т.о., когда мы потребляем продукты в организм попадает «топливо», а энергия, выделяющаяся при «сгорании топлива»  равна массе потребляемых продуктов умноженной на калорийность данного продукта (m·q). 

А так же существует закон сохранения энергии, в котором говорится, что «Энергия не исчезает, и ниоткуда не появляется, а только переходит из одного вида в другой вид. В замкнутой системе энергия сохраняется»

Значит, энергия, которую потребляет школьник Е1, должна полностью превращаться в  полезную энергию Е2. Если  Е1 = Е2, то правильное развитие ученика и успешное обучение в школе, если Е1 < Е2, то дистрофия, низкая успеваемость и отклонение в развитии, если Е1 > Е2, то ожирение и все последующие за этим заболевания, а так же низкая успеваемость.
 «Для детей раннего возраста здоровое, рациональное питание — это вопрос жизни и смерти, а для школьников — «закладка» здоровья или нездоровья на всю последующую жизнь» 

Виктор Тутельян, директор Института питания

 Российской академии медицинских наук 
Основные принципы 

правильного питания школьников:
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· Питание школьника должно быть сбалансированным. 
Для здоровья детей важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в организме, но необходимы для полноценного развития детского организма. 
Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4.
· Питание школьника должно быть оптимальным. 
При составлении меню обязательно учитываются потребности организма, связанных с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе питания соблюдается баланс между поступлением и расходованием 
основных пищевых веществ.
· Калорийность рациона школьника должна быть следующей:
· 7-10 лет – 2400 ккал; 
· 14-17лет – 2600-3000ккал; 

· если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше.

Необходимые продукты для полноценного питания школьников:
Белки.
Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который лучше всего усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной белок, на третьем – белок растительного происхождения.
Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 г животного происхождения.
В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие продукты:
· молоко или кисломолочные напитки ; 

· творог ; 

· сыр ; 

· рыба ; 

· мясные продукты ; 

· яйца .

Жиры. 
Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион школьника. 
Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» продуктах – масле, сметане, сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. Животные жиры усваиваются хуже растительных и не содержат важные для организма жирные кислоты и жирорастворимые витамины. 
Норма потребления жиров для школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона. 
Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать: 

· сливочное масло ; 

· растительное масло ; 

· сметану .
Углеводы. 
Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организма. Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие не перевариваемые пищевые волокна. 
Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них на долю простых должно приходиться не более 100 г. 
Необходимые продукты в меню школьника: 

· хлеб ; 

· крупы ; 

· картофель ; 

· мед ; 

· сухофрукты ; 

· сахар . 

Витамины и минералы.
Продукты, содержащие основные необходимые витамины и минеральные вещества, обязательно должны присутствовать в рационе школьника для правильного функционирования и развития детского организма.
Продукты, богатые витамином А: 

· морковь ; 

· сладкий перец; 

· зеленый лук; 

· щавель; 

· шпинат; 

· зелень ; 

· плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи.

Продукты-источники витамина С: 

· зелень петрушки и укропа ; 

· помидоры ; 

· черная и красная смородина ; 

· красный болгарский перец; 

· цитрусовые; 

· картофель .

Витамин Е содержится в следующих продуктах: 

· печень ; 

· яйца ; 

· пророщенные зерна пшеницы; 

· овсяная и гречневая крупы .
Продукты, богатые витаминами группы В: 

· хлеб грубого помола ; 

· молоко ; 

· творог ; 

· печень ; 

· сыр ; 

· яйца ; 

· капуста; 

· яблоки; 

· миндаль ; 

· помидоры ; 

· бобовые .

В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, фтор, кобальт, селен, медь и другие. 
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Домашний завтрак для школьника
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Врачи из Берлинского университета недавно доказали, что домашний завтрак совершенно необходим детям. Школьники, получающие каждый день полноценный, сытный завтрак, лучше учатся и реже страдают от избыточного веса, чем те, что пренебрегают утренней трапезой,  у них лучше память, выше коэффициент интеллекта, они реже пропускают занятия. Специалисты считают, что завтрак школьника должен состоять из трех основных элементов:

· Фрукты. Это источник витаминов, поддерживающих иммунитет, и клетчатки. Это цитрусовые (при условии, что у ребенка нет на них аллергии), гранаты. В период приближающегося весеннего авитаминоза актуальны будут черешня, клубника, зелень. 

· Зерновые продукты. В них есть витамины А и D, железо. Кроме того, в зерновых содержатся углеводы, которые дают энергию после ночного перерыва. 

· Молочные продукты – молоко, йогурт, творог, сыр – незаменимый источник кальция, столь необходимого для детского организма. 
Учеными установлено, что определенные продукты могут стимулировать умственную деятельность. Поэтому в рационе всех школьников, а тем более в рационе отличников должно быть что-то сладкое: чай с сахаром, сладкий творожок, небольшой кусочек шоколадки (только злоупотреблять сладким не стоит, во всем нужна мера). Витамин В1 диетологи называют витамином памяти, он тоже очень актуален в школьном рационе - помогает концентрировать внимание, успокаивает нервную систему. Обратите внимание, этого витамина много в пророщенных зернах, отрубях, бобовых. Содержится он также в дрожжах, орехах (фундуке, грецких орехах, миндале), в абрикосах, шиповнике, свекле, моркови, редьке.

Итак, фрукты, каша, что - нибудь  молочное, а также сладкий чай и орехи – основа детского завтрака. Обратим внимание на то, что кушают наши школьники. Перед Вами результаты анкетирования учащихся 7, 8 и 11 классов (всего 170 человек)

	Вопрос 1. Завтракаете ли Вы по утрам?

	
	А) да, всегда
	Б) иногда
	В) никогда

	7 классы (63чел)
	40%
	55%
	5%

	8 классы (37чел)
	38%
	57%
	5%

	11 классы(70чел)
	39%
	43%
	18%

	Итого (170 чел):
	39%
	50%
	11%


Итак, мы видим, что только 39% респондентов завтракают по утрам, 50% иногда завтракают,  а 11% никогда не завтракают. Т.о. можно сделать вывод, что только 39% опрошенных могут обучаться на «4» и «5».

А теперь посмотрим, чем же  завтракают наши школьники?

	Вопрос 2. Если завтракаете, то чем чаще всего?

	
	А) кашей
	Б) йогуртом
	В) бутербродом
	Г) овощами или фруктами
	Д) другое

	7 классы
	14%
	18%
	64%
	14%
	34%

	8 классы
	10%
	0%
	60%
	5%
	27%

	11 классы
	3%
	7%
	46%
	7%
	27%

	Итого:
	9%
	9,5%
	55%
	9,5%
	30%


Т.е. основа завтрака наших учеников – бутерброды. Есть ли польза от такого завтрака для  школьников? Это зависит от того какой бутерброд съедает ученик. К сожалению, чаще всего  - это белый хлеб с колбасой. По мнению доктора медицинских наук Института питания РАМН профессора Александра Батурина мясо необходимо подросткам, но настоящее мясо содержит около 20% белка и не более 10% жира, а в любой колбасе — не более 15% белка и не менее 30–40% жира. Т.о. пользы от колбасы однозначно нет никакой. Что касается хлеба, то всем известно, что хлеб — основа нашей жизни. Но не все знают, что белый хлеб из муки высшего сорта — это пустые калории. Сплошной крахмал и больше ничего. Поэтому бутерброд должен быть из хлеба грубого помола (лучше 5 или 7 злаков), сыра, масла, кусочка мяса или рыбы.
Предлагаем  рецепты завтрака школьника,  разработанные Институтом питания:

Быстрая каша «С добрым утром!»
Вам понадобится: 3-4 столовых ложки овсянки самого мелкого помола, 1 стакан кипятка, 2 чайных ложка сахара

Залить овсянку кипятком, поставить в микроволновку или на огонь на одну минуту (если вы варите кашу в микроволновке, то удобнее делать это в большой и глубокой керамической тарелке). В кашу по желанию можно добавить немного сливочного масла, сухофрукты, орехи, варенье.

Сырники
Вам понадобится: 250 г творога, 1 яйцо, соль, сахар по вкусу, 2 ст.л. муки высшего сорта, растительное масло для жаренья.        

Творог смешать с яйцом, добавить соль, сахар, тщательно перемешать, добавить муку. Замесить тесто. Вылепить шарики, обвалять их в муке и расплющить, чтобы они были высотой 1 см. Жарить на умеренном огне. Подавать со сметаной, вареньем или медом.

А можно творожную массу не жарить, а сварить в подсоленной воде. И тогда у вас получатся:       

Ленивые вареники
Вам понадобится: творог 1 пачка (200г), яйцо 1 шт., сахар 1-2 ст.л., мука 2 ст.л., ваниль на кончике ножа, соль 1/8 ч.л.

Растереть творог с яйцом, солью, сахаром и ванилью. Добавить муку и тщательно перемешать. Выложить тесто на посыпанную мукой доску и размять, присыпать сверху мукой и раскатать до 1 см. толщины. Вырезать с помощью формочки или просто нарезать полосками с палец толщиной. Опускать в кипящую подсоленную воду. Варить, пока не всплывут. Достать шумовкой и выложить слоями на блюдо, каждый слой слегка посыпать сахаром, чтоб не слипались. Подавать со сметаной или растопленным сливочным маслом.

Горячие блюда из творога требуют больше времени для приготовления. Можно приготовить их с вечера, а утром останется только разогреть.

Следующий вопрос, на котором хочется остановиться –

 это газированные напитки.
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Все  дети обожают сладкие газированные напитки. Но многие ли знают, что один стакан колы содержит минимум пять кусков сахара. Ребенок купил бутылку, выпил зараз пол-литра, а это два с половиной стакана, то есть 12 кусков сахара. Колоссальнейшая нагрузка на поджелудочную железу. 
— Если уж так нестерпимо захотелось колы, — говорит профессор кафедры гигиены питания и токсикологии Московской медицинской академии им. И. М. Сеченова, доктор медицинских наук Борис Суханов, — надо хотя бы делать так, как во всем мире: разводить ее один к двум, а то и один к трем водой. 

Обратим внимание на результаты анкетирования:

	Вопрос 3. Пьете ли Вы газированные напитки?

	
	Да, постоянно, %
	Иногда, %
	Нет, никогда, %

	7 классы
	58
	32
	10

	8 классы
	63
	30
	7

	11 классы
	46
	45
	9

	Итого:
	54
	37
	9


Т.о. только 9% респондентов не пьют газировку, 37% иногда, а основная часть 54% постоянно пьют газированные напитки, что очень вредно для их здоровья.

Следующий пункт  - это «перекус» между приемами пищи.

По – мнению специалистов, перекус между приемами пищи желательно исключить. Если школьнику необходимо перекусывать, то он может съесть орехи – они  содержат белок и полезные жиры, сухофрукты – они высококалорийны и в то же время очень полезны, йогурт, творожок или фрукты. В период больших нагрузок (соревнования, длительные тренировки, экзамены) можно перекусывать шоколадом, т.к. шоколад способствует повышению работоспособности, активизирует умственную деятельность. Этот энергоемкий продукт, содержит много жира, углеводов, в том числе и клетчатки. Шоколад богат калием, фосфором и железом, витамином Е и витаминами В1 и В2. Нельзя перекусывать булочками и пирожками. Выпечка несет в себе только «быструю» энергию за счет содержащихся в ней в большом количестве углеводов и жиров, и практически не дает никаких полезных веществ – белков, витаминов, пищевых волокон.
Обратимся к результатам анкетирования наших учеников.
	Вопрос 4. Перекусываете ли Вы между приемами пищи 

бутербродами, чипсами и шоколадками?

	
	Всегда, %
	Иногда, %
	Никогда, %

	7 классы
	32
	48
	20

	8 классы
	36
	49
	15

	11 классы
	32
	50
	13

	Итого:
	32
	50
	18


Т.о. 82% всех учащихся перекусывают «вредными» продуктами между приемами пищи, и только 18% респондентов не перекусывают. 

Подобные результаты были получены Институтом питания в московских школах. Они провели исследование, целью которого было установить, что используют для перекусов пятиклассники столицы. Выяснилось, что 46%, то есть практически половина московских пятиклассников, предпочитают перекусывать чипсами, шоколадками, кондитерскими изделиями.

Конечно же, большое влияние на предпочтения в еде детей и подростков оказывают сложившиеся в семье стереотипы. В зависимости от того, что любят есть родители, бабушки и дедушки, то будут любить их дети и внуки. Еще большее влияние на развитие вкусовых пристрастий оказывают сверстники. Для ребят по достижении определенного возраста значительно важнее мнение соседа по парте, чем мнение родителей или учителей. Диетологи называют этот феномен инстинктом или традицией стаи. 
Многие родители говорят: самое главное, чтобы ребеночку было вкусно… 

А задумываются ли наши школьники о пользе и калорийности продуктов питания?

Результаты анкетирования показывают, что 42% учащихся согласны с мнением многих родителей «Лишь бы вкусно», 47% иногда задумываются, а полезно ли то, что они кушают. И только 11% следят за своим питанием.

	Вопрос 5. Обращаете ли Вы внимание на полезность и калорийность

Вашего завтрака, обеда или ужина?

	
	Да, обращаю, %
	Иногда, %
	Мне все равно, что я ем, лишь бы вкусно, %

	7 классы
	13
	47
	40

	8 классы
	10
	39
	51

	11 классы
	11
	53
	36

	Итого:
	11
	47
	42


Так как же все-таки питаться правильно? Очевидно, что однозначного ответа на этот вопрос нет. Каждый народ имеет свои кулинарные традиции и питание в этих рамках оценивает как правильное. Причем это касается как подбора продуктов и способов их приготовления, так и кратности приема пищи. Но, я  считаю, что культуру правильного питания необходимо прививать с раннего возраста. Для этого необходимо научиться рассчитывать свои энергозатраты и калорийность потребляемых продуктов.
III. Методика исследования.

Рассчитаем примерное меню завтрака школьников:

Для расчета необходимо использовать две таблицы: таблицу энергозатрат школьника и таблицу калорийности продуктов (см. Приложение1 и 2)
Для того, чтобы рассчитать меню необходимо рассчитать энергозатраты человека. Для этого нужно коэффициент из таблицы умножить на массу человека, и на время занятия в минутах. Затем по таблице калорийности рассчитать массу того или иного продукта питания.

Е1=Е2
Е1=k·m·t, где k – коэффициент энергозатрат, m – масса тела в    килограммах, t – время работы в минутах

Е2 =М·q, где q – калорийность продуктов, М – масса продуктов в граммах

k·m·t=М·q откуда можно найти М= k·m·t/q – масса продуктов, необходимая школьнику для успешного обучения.

IV Ход исследования.
Ученик масса, которого составляет 55 килограмм, должен расходовать примерно 592 калории в школе:

1) занятия на 6 уроках: Е1у= 0,031ккал/мин.кг*55кг*240мин=409,2ккал

2) перемены: Е1п=0,044ккал/мин.кг*55кг*75мин=182,8ккал

3) Е1= Е1у+ Е1п=592ккал

Рассчитаем несколько вариантов завтрака (592ккал)

для хорошей успеваемости ученика (массой 55кг) в школе:

Вариант 1.

	Наименование продукта
	Наименование продукта
	Масса, г
	Калорийность, ккал

	Фрукты
	черешня
	150
	79.5

	Зерновые продукты
	овсяная каша
	100
	374

	Молочные продукты
	йогурт (1.5%жирность)
	150
	76.5

	Орехи
	миндаль
	15
	62

	ИТОГО:
	                                                                                
	415
	592


Вариант 2.
	Наименование продукта
	Наименование продукта
	Масса, г 
	Калорийность, ккал

	Фрукты
	яблоко
	200
	90

	Зерновые продукты
	манная каша
	100
	340

	Молочные продукты
	творожок не жирный
	100
	80

	Орехи
	фундук
	15
	82

	ИТОГО:
	                                                                                
	415
	592


Вариант 3.

	Наименование продукта
	Наименование продукта
	Масса, г
	Калорийность, ккал

	Фрукты
	грейпфрут
	200
	60

	Зерновые продукты
	каша рисовая
	100
	337

	Молочные продукты
	ряженка
	100
	85

	Орехи
	арахис
	20
	110

	ИТОГО:
	                                                                                
	420
	592


Вариант 4.

	Наименование продукта
	Наименование продукта
	Масса, г 
	Калорийность, ккал

	Фрукты
	ежевика
	200
	64

	Зерновые продукты
	каша ячневая
	100
	343

	Молочные продукты
	сыр Пармезан
	20
	66

	Орехи
	грецкий орех
	19
	119

	ИТОГО:
	                                                                                
	339
	592


Вариант 5.

	Наименование продукта
	Наименование продукта
	Масса, г 
	Калорийность, ккал

	Фрукты
	абрикосы (курага)
	150
	70.5

	Зерновые продукты
	каша пшенная
	100
	351

	Молочные продукты
	сырок творожный
	20
	76

	Орехи
	миндаль
	15
	96

	ИТОГО:
	                                                                                
	285
	592


Вариант 6.

	Наименование продукта
	Наименование продукта
	Масса 
	Калорийность, ккал

	Фрукты
	апельсин
	200
	90

	Зерновые продукты
	каша манная
	100
	340

	Молочные продукты
	ацидофилин (3.2% жирности)
	100
	58

	Орехи
	фундук
	16
	104

	ИТОГО:
	                                                                                
	316
	592


VI.Выводы:
Чтобы дети росли здоровыми, они должны правильно питаться. Особенно это касается подростков. 
Выделяют целый комплекс особенностей пищевого поведения подростков: 

1. Пропуск полноценных приемов пищи, отказ от завтрака при спешном уходе в школу. 

2. Замена полноценных приемов пищи перекусами всухомятку: кондитерскими изделиями, бутербродами, хот-догами, конфетами. 

3. Для подросткового возраста существует риск недостаточного потребления кальция, железа, витамина С, цинка, витаминов группы В. 

4. Соблюдение подростками различного рода диет основано на желании быть похожими на своих кумиров из мира музыки и спорта, что порождает нарушения нормального питания. Особенно неблагоприятно резкое ограничение в питании может сказаться на здоровье девушек. 
5. Рацион питания должен быть разнообразным и включать все пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины и т. д.) в определенном сбалансированном соотношении соответственно физиологическим потребностям ребенка. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1.

	Таблица энергозатрат 


	Трудовая деятельность
	ккал/мин*кг

	работа на технологии

	0.062


	работа за компьютером

	0.024


	учеба в классе

	0.031


	Дела по дому
	ккал/мин*кг

	детские игры

	0.0879


	приготовление еды

	0.0439


	покупка продуктов

	0.062


	тяжелая уборка

	0.079


	перемещение мебели

	0.106


	перенос коробок

	0.123


	распаковка коробок

	0.062


	игры с ребенком (умеренная активность)

	0.07


	игры с ребенком (высокая активность)

	0.0879


	чтение сидя

	0.02


	стояние в очереди

	0.0219


	сон

	0.0109


	просмотр телепередач

	0.013


	Фитнес, аэробика
	ккал/мин*кг

	аэробика лёгкая

	0.097


	аэробика интенсивная

	0.123


	степ-аэробика легкая

	0.123


	степ-аэробика интенсивная

	0.1759


	водная аэробика

	0.7


	велосипедный тренажер (средняя активность)

	0.123


	велосипедный тренажер (высокая активность)

	0.185


	ритмическая гимнастика (тяжелая)

	0.1409


	ритмическая гимнастика (легкая)

	0.079


	тренажеры типа "наездник"

	0.0879


	гребной тренажер (средняя активность)

	0.123


	лыжный тренажер

	0.167


	растягивания (хатха-йога)

	0.07


	подъем тяжестей

	0.053


	интенсивный подъем тяжестей

	0.106


	Спорт
	ккал/мин*кг

	стрельба из лука

	0.062


	бадминтон

	0.079


	баскетбол

	0.114


	бильярд

	0.0439


	горный велосипед

	0.15


	велосипед 20 км/ч

	0.1409


	велосипед 25 км/ч

	0.1759


	велосипед 30 км/ч

	0.211


	велосипед 35+ км/ч

	0.2899


	кегли

	0.053


	бокс

	0.158


	керлинг

	0.07


	быстрые танцы

	1.06


	медленные танцы

	0.053


	фехтование

	0.106


	американский футбол

	0.158


	гольф

	0.097


	гандбол

	0.211


	ходьба на природе

	0.106


	хоккей

	0.1409


	верховая езда

	0.07


	гребля на байдарке

	0.0879


	восточные единоборства

	0.1759


	ориентирование на местности

	0.158


	спортивная ходьба

	0.114


	альпинизм (восхождение)

	0.194


	катание на роликах

	0.123


	прыжки с веревкой

	0.1759


	бег 8,5 км/ч

	0.1409


	бег 10 км/ч

	0.1759


	бег 15 км/ч

	0.255


	бег на природе

	0.158


	катание на скейтборде

	0.0879


	бег на лыжах

	0.1409


	катание с гор на лыжах

	0.106


	санный спорт

	0.123


	плавание с маской и трубкой

	0.0879


	футбол

	0.123


	плавание (общее)

	0.106


	быстрое плавание

	0.1759


	плавание на спине

	0.1409


	плавание (брасс)

	0.1759


	плавание (баттерфляй)

	0.194


	плавание (кроль)

	0.194


	теннис

	0.123


	волейбол (игра)

	0.053


	волейбол (соревнования)

	0.07


	пляжный волейбол

	0.1409


	ходьба 6 км/ч

	0.07


	ходьба 7 км/ч

	0.079


	ходьба 8 км/ч

	0.0879


	быстрая ходьба

	0.106


	водные лыжи

	0.106


	водное поло

	0.1759


	водный волейбол

	0.053


	борьба

	0.106


	Работа на даче
	ккал/мин*кг

	работа в огороде (общая)

	0.079


	рубка дров

	0.106


	выкапывание ям

	0.0879


	складывание, переноска дров

	0.0879


	работа в огороде (прополка)

	0.081


	укладывание дерна

	0.0879


	работа с газонокосилкой

	0.079


	посадка в огороде

	0.07


	посадка деревьев

	0.079


	работа граблями

	0.07


	уборка листьев

	0.07


	ручная уборка снега

	0.106


	Ремонт дома или машины
	ккал/мин*кг

	починка машины

	0.053


	плотницкие работы

	0.106


	починка мебели

	0.079


	прочистка водостоков

	0.0879


	укладка ковра или кафеля

	0.079


	кровельные работы

	0.106


	электропроводка

	0.053



	


ПРИЛОЖЕНИЕ 2.

	Калорийность продуктов таблица

	 
	Наименование продукта
в алфавитном порядке 
	 
	 Количество калорий 
в 100 г продукта 
	 

	
	Таблица калорийности - фрукты и ягоды
	

	
	Абрикосы 
	 
	47 
	

	
	Авокадо 
	
	100 
	

	
	Айва 
	
	30 
	

	
	Алыча 
	
	38 
	

	
	Ананас 
	
	44 
	

	
	Апельсин 
	
	45 
	

	
	Арбуз 
	
	40 
	

	
	Бананы 
	
	90 
	

	
	Брусника 
	
	45 
	

	
	Виноград 
	
	70 
	

	
	Вишня 
	
	25 
	

	
	Грейпфрут 
	
	30 
	

	
	Груша 
	
	42 
	

	
	Дыня 
	
	45 
	

	
	Ежевика 
	
	32 
	

	
	Земляника 
	
	38 
	

	
	Киви 
	
	50 
	

	
	Кизил 
	
	41 
	

	
	Клюква 
	
	33 
	

	
	Крыжовник 
	
	48 
	

	
	Лимон 
	
	30 
	

	
	Малина 
	
	45 
	

	
	Мандарин 
	
	41 
	

	
	Персики 
	
	45 
	

	
	Слива 
	
	44 
	

	
	Смородина 
	
	43 
	

	
	Черешня 
	
	53 
	

	
	Черника 
	
	44 
	

	
	Яблоки 
	
	45 
	

	
	Таблица калорийности - овощи и зелень
	

	
	Баклажаны 
	 
	28 
	

	
	Зелёный горошек 
	
	75 
	

	
	Кабачки 
	
	18 
	

	
	Капуста белокочанная 
	
	23 
	

	
	Капуста брюссельская 
	
	12 
	

	
	Капуста квашеная 
	
	28 
	

	
	Капуста краснокочанная 
	
	27 
	

	
	Капуста цветная 
	
	18 
	

	
	Картофель отварной 
	
	60 
	

	
	Лук зелёный 
	
	18 
	

	
	Лук репчатый 
	
	43 
	

	
	Морковь 
	
	33 
	

	
	Огурцы свежие 
	
	15 
	

	
	Перец зелёный сладкий 
	
	19 
	

	
	Петрушка 
	
	23 
	

	
	Помидоры 
	
	20 
	

	
	Ревень 
	
	16 
	

	
	Редис 
	
	16 
	

	
	Редька 
	
	25 
	

	
	Репа 
	
	23 
	

	
	Салат 
	
	11 
	

	
	Свёкла 
	
	40 
	

	
	Тыква 
	
	20 
	

	
	Укроп 
	
	30 
	

	
	Хрен 
	
	49 
	

	
	Чеснок 
	
	60 
	

	
	Шпинат 
	
	16 
	

	
	Щавель 
	
	27 
	

	
	Таблица калорийности - грибы
	

	
	Грибы белые 
	 
	25 
	

	
	Грибы белые сушёные 
	
	210 
	

	
	Грибы вареные 
	
	25 
	

	
	Грибы в сметане 
	
	230 
	

	
	Грибы жаренные 
	
	165 
	

	
	Опята 
	
	20 
	

	
	Подберезовики 
	
	30 
	

	
	Подосиновики 
	
	30 
	

	
	Таблица калорийности - орехи и семечки
	

	
	Семечки 
	 
	580 
	

	
	Орехи Грецкие 
	
	650 
	

	
	Орехи земляные 
	
	470 
	

	
	Орехи Кедровые 
	
	620 
	

	
	Миндаль 
	
	600 
	

	
	Фисташки 
	
	620 
	

	
	Фундук 
	
	670 
	

	
	Таблица калорийности - сушеные плоды
	

	
	Изюм 
	 
	270 
	

	
	Инжир 
	
	290 
	

	
	Кишмиш 
	
	310 
	

	
	Курага 
	
	290 
	

	
	Финики 
	
	290 
	

	
	Чернослив 
	
	220 
	

	
	Яблоки 
	
	210 
	

	
	Таблица калорийности - яйца
	

	
	Яйцо куриное 1 шт.
	 
	65 
	

	
	Яичный порошок
	
	540 
	

	
	Хлебо-булочные изделия
	

	
	Сахар 
	 
	295 
	

	
	Лепёшка ржаная 
	
	375 
	

	
	Сдобная выпечка 
	
	300 
	

	
	Сушки, пряники 
	
	330 
	

	
	Хлеб Дарницкий 
	
	206 
	

	
	Хлеб пшеничный 
	
	265 
	

	
	Хлеб ржаной 
	
	210 
	

	
	Таблица калорийности-молочные продукты
	

	
	Ацидофилин (3,2% жирности)
	 
	58 
	

	
	Брынза коровья
	
	260 
	

	
	Йогурт (1,5%) 
	
	51 
	

	
	Кефир жирный 
	
	60 
	

	
	Кефир (1% жирности) 
	
	38 
	

	
	Кефир обезжиренный 
	
	30 
	

	
	Молоко (3,2% жирности) 
	
	60 
	

	
	Молоко коровье цельное 
	
	68 
	

	
	Мороженое сливочное 
	
	220 
	

	
	Простокваша 
	
	59 
	

	
	Ряженка 
	
	85 
	

	
	Сливки (10% жирности) 
	
	120 
	

	
	Сливки (20% жирности) 
	
	300 
	

	
	Сметана (10%) 
	
	115 
	

	
	Сметана (20%) 
	
	210 
	

	
	Сыр голландский 
	
	357 
	

	
	Сыр Ламбер 
	
	377 
	

	
	Сыр Пармезан 
	
	330 
	

	
	Сыр российский 
	
	371 
	

	
	Сыр колбасный 
	
	268 
	

	
	Сырки творожные 
	
	380 
	

	
	Творог (18% жирности) 
	
	226 
	

	
	Творог нежирный 
	
	80 
	

	
	Творог со сметаной 
	
	260 
	

	
	Таблица калорийности-зерновые и бобовые
	

	
	Горох Зелёный 
	 
	280 
	

	
	Мука Пшеничная 
	
	348 
	

	
	Мука Ржаная 
	
	347 
	

	
	Какао-порошок 
	
	375 
	

	
	Крупа Гречневая ядрица 
	
	346 
	

	
	Крупа Гречневая ядрица 
	
	346 
	

	
	Крупа манная 
	
	340 
	

	
	Крупа овсяная 
	
	374
	

	
	Крупа перловая 
	
	342 
	

	
	Крупа пшеничная 
	
	352 
	

	
	Крупа ячневая 
	
	343 
	

	
	Кукурузные хлопья 
	
	369 
	

	
	Макаронные изделия 
	
	350 
	

	
	Овсяные хлопья 
	
	305 
	

	
	Пшено 
	
	351 
	

	
	Рис 
	
	337 
	

	
	Соя 
	
	395 
	

	
	Фасоль 
	
	328 
	

	
	Чечевица 
	
	310 
	

	
	Ячменные хлопья 
	
	315 
	

	
	Таблица для мяса, птицы и мясопродуктов
	

	
	Баранина жирная 
	 
	316 
	

	
	Ветчина 
	
	365 
	

	
	Говядина тушеная 
	
	180 
	

	
	Говядина жареная 
	
	170 
	

	
	Грудинка 
	
	475 
	

	
	Гусь 
	
	300 
	

	
	Индейка 
	
	150 
	

	
	Колбаса вареная 
	
	250 
	

	
	Колбаса полукопченая 
	
	380 
	

	
	Корейка 
	
	430 
	

	
	Крольчатина 
	
	115 
	

	
	Курица вареная 
	
	135 
	

	
	Курица жареная 
	
	210 
	

	
	Печень говяжья 
	
	100 
	

	
	Почки 
	
	66 
	

	
	Сардельки 
	
	160 
	

	
	Свинина отбивная 
	
	265 
	

	
	Свинина тушеная 
	
	350 
	

	
	Сердце 
	
	87 
	

	
	Сосиски 
	
	235 
	

	
	Телятина 
	
	90 
	

	
	Утка 
	
	405 
	

	
	Язык 
	
	165 
	

	
	Таблица калорийности-рыба и морепродукты
	

	
	Икра зернистая 
	 
	250 
	

	
	Икра кетовая 
	
	245 
	

	
	Икра минтая 
	
	130 
	

	
	Кальмар 
	
	75 
	

	
	Карп 
	
	46 
	

	
	Карп жареный 
	
	145 
	

	
	Кета 
	
	157 
	

	
	Консервы рыбные
в масле 
	
	320 
	

	
	Консервы рыбные
в собственном соку 
	
	120 
	

	
	Креветки 
	
	85 
	

	
	Крабы 
	
	70 
	

	
	Лещ 
	
	48 
	

	
	Лососина жареная 
	
	145 
	

	
	Лососина копченая 
	
	385 
	

	
	Минтай 
	
	70 
	

	
	Морская капуста 
	
	16 
	

	
	Навага 
	
	44 
	

	
	Окунь 
	
	95 
	

	
	Раки 
	
	75 
	

	
	Салака 
	
	98 
	

	
	Севрюга 
	
	137 
	

	
	Сельдь атлантическая 
	
	57 
	

	
	Судак 
	
	43 
	

	
	Треска 
	
	59 
	

	
	Шпроты в масле 
	
	250 
	

	
	Щука 
	
	41 
	

	
	Таблица калорийности-соусы, жиры
	

	
	Жир топлёный
	 
	930 
	

	
	Кетчуп
	
	80 
	

	
	Майонез 
	
	625 
	

	
	Майонез лёгкий 
	
	260 
	

	
	Маргарин сливочный 
	
	745 
	

	
	Маргарин бутербродный 
	
	670 
	

	
	Маргарин для выпечки 
	
	675 
	

	
	Масло кукурузное 
	
	900 
	

	
	Масло оливковое 
	
	824 
	

	
	Масло подсолнечное 
	
	900 
	

	
	Масло сливочное 
	
	750 
	

	
	Масло соевое 
	
	900 
	

	
	Масло топлёное 
	
	885 
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