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Энергетические затраты подростков и их восполнение
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 МОУ «Ертская средняя школа»

Горного улуса РС(Я).

Введение.

                        Каждый человек стремится поддерживать себя в хорошей  физической форме, иметь достаточный запас сил и энергии. Для этого  необходимо правильно питаться.  Питание – основной  фактор, определяющий состояние здоровья, долголетие, работоспособность. При правильном питании человек меньше подвергается различным заболеваниям  и легче с ними справляется. Питание  обеспечивает гармоничное развитие и слаженную деятельность организма. Оно должно соответствовать возрасту, полу, роду занятий,  месту  жительства. 

                        Энергетическая ценность  суточного рациона ( его калорийность) должна соответствовать суточным энергозатратам человека. Но возможны  отклонения соотношения  между  энергетической ценностью суточного рациона  и  энергозатратами человека. 

1/ Энергетическая ценность суточного рациона превосходит энергозатраты. Энергозатраты , особенно в городских условиях, постоянно снижаются: люди мало двигаются, не занимаются физическим трудом. Достижения цивилизации-автомобили, лифт, центральное отопление и водопровод выходят для городского населения боком.

2/ Энергозатраты превосходят энергетическую ценность суточного рациона. Если это будет характерно для подростков , то наблюдаются  замедленный рост,   частые  заболевания,   утомляемость.

                        Для подростков 12 лет существуют следующие показатели физического развития [4]:

Рост : мальчики - 143 –158 см      Вес тела: мальчики -  33,9 –48,6 кг

           девочки -    146- 160 см                       девочки    -  36,6 –51,5 кг

                        Средние показатели подростков 12 лет нашей школы выглядят следующим образом:

Рост : мальчики - 141 см                 Вес тела: мальчики -   34,4 кг

           девочки -    142,25см                             девочки    -   35 кг

                        Как видно,  показатели  физического развития учащихся 12 лет нашей школы оказались ниже показателей среднего ученика 12 лет России. В чем же причина? 

                        Поэтому я решил  исследовать энергетические затраты подростков и  их восполнение. Меня заинтересовали такие вопросы: какие энергозатраты у  якутских школьников, так как в литературах дается энергозатрата для общероссийского школьника, каково их восполнение, существует ли дефицит энергии?

                        Цель моего исследования: Выявление соответствия энергозатрат и их восполнения  у  якутских подростков.

                        Задачи исследования:

· изучение литературы по теме исследования;

· вычисление средней суточной энергозатраты подростков 12 лет;

· вычисление среднего суточного восполнения энергии.

                        Объект исследования:

· энергозатраты и их восполнение.

                        Предмет исследования:

· суточные энергозатраты подростков и их суточное восполнение.  

                        Участниками данного эксперимента стали учащиеся 6-го класса 1993 года рождения. 

                        Проводя  свое  исследование я исходил из следующей гипотезы. Если  родители подростков будут ознакомлены с энергозатратами и их восполнениями, то они постараются это учесть при питании подростков, что положительно повлияет и физическому росту, укреплении здоровья. 

                         В  исследовании я применил два метода: теоретический  и экспериментальный. Изучил литературы по физике, школьной гигиене, валеологии. Экспериментальный метод включает анкетирование учащихся и их родителей, анализ результатов анкетирования.

Глава I.  Теоретические вопросы  исследования

1.1.Превращение энергии в организме


  Организм человека получает необходимые ему вещества из окружающей среды и выделяет в нее продукты жизнедеятельности – этот процесс называется обменом веществ. В нашем организме непрерывно идет этот процесс, в основе которого лежат сложные химические реакции. Все, на что способен человек, будь то простое движение или сложная работа мозга и других органов – это результат химических реакций, постоянных перегруппировок, соединений и  разъединений атомов.

В биологических науках количество теплоты обычно выражают в калориях, а не джоулях. 

Энергетические затраты человека включают четыре компонента: основной обмен, физическую активность, рост и лактацию, специфически динамическое действие пищи. 

Основной обмен- расходование человеком энергии в полном покое на поддержание жизненных процессов: деятельность внутренних органов, пищеварение, биохимические реакции в тканях, тонус мышц и др.

Величина основного обмена зависит от массы тела, роста, возраста и пола. У детей интенсивность основного обмена выше, чем у лиц среднего и пожилого возраста. Второй компонент связан с энергетическими затратами во время физической работы, которая может быть очень многообразной. Физическая активность в процессе систематических занятий спортом включает энергозатраты во время тренировок и соревнований. Третий компонент связан с возрастными изменениями потребностей в энергии и зависит от специфичности обмена веществ в различных тканях и от массы метаболически активной ткани в организме и участия этих тканей в энергетическом обмене. И наконец четвертый компонент, который связан со специфически динамическим действием пищи, можно рассматривать как метаболическую реакцию на прием пищи.

Лишь малая доля энергии, выделяемой в теле при обменных процессах, преобразуется в полезную работу. Для некоторых видов деятельности, таких, как езда на велосипеде, КПД перехода может достигнуть 20 %. Но при усреднении за целый день КПД падает до нескольких процентов.

 Энергия, которая поддерживает обменные функции организма, выделяется при окислении содержащихся в пище углеводов, жиров и белков. Химическая реакция, снабжающая тело энергией, это – превращение углеводов, в данном случае, глюкозы (С6Н12О6) в оксид углерода СО2  и воду Н2О. Реакция этого окисления выглядит следующим образом: 

    С6Н12О6+6О2               6СО2+6Н2О.

Каждый окисляемый грамм глюкозы дает 3,8 ккал энергии. 

На что же расходуется энергия, высвобождающаяся в реакциях окисления, идущих в организме? Часть энергии используется на поддержание постоянной температуры тела, а избыток теплоты организм передает в окружающую среду. В среднем 54% этой энергии переходит в потенциальную и в дальнейшем используется клеткой, а 46% рассеивается в виде тепла.

Так как кислород поступает в организм через легкие, скорость потребления кислорода, а значит и скорость обмена веществ регулируется скоростью дыхания. Во сне и при отдыхе дыхание слабое и поверхностное, а при выполнении интенсивной работы оно становится глубоким и частым, что требуется для удовлетворения возросших потребностей в кислороде.

1.2.Свойства пищевых веществ

С пищей нужно получать не только энергию, но и вполне определенное количество веществ, из которых строятся клетки органов и тканей нашего организма. Все ткани и органы человека в течение жизни ни на секунду не прекращают своей активной деятельности и, поэтому, ежеминутно обновляются. Разрушающиеся в процессе обмена веществ молекулы и клетки постоянно заменяются новыми и поэтому пищевые вещества должны постоянно, в полном ассортименте поступать в наш организм. Основной энергетический материал человеческому организму дают углеводы и жиры, так как белки используются главным образом как пластический – строительный материал. Таким образом, энергетический материал используется организмом только по потребности, и если суточная калорийность пищи превышает энергозатраты организма, то невостребованная часть жиров откладывается в специальные депо. Точно так же «несгоревшая» часть углеводов превращается в жиры, увеличивая избыточную массу тела. В суточной дозе энергии углеводы составляют 55%, жиры 30%, (белки 15%).


Что такое белки, жиры и углеводы?


Белки – высокомолекулярные органические вещества, построенные из остатков 20 аминокислот. Различают растительные и животные. Они составляют основу процессов жизнедеятельности всех организмов и выполняют структурную (построение тканей и клеточных компонентов) и функциональную (ферменты, гормоны, дыхательные пигменты и т. д.) роль. Животные белки содержатся в мясе, рыбе, молоке, яйцах и сыре, растительные в хлебе, сое, бобах, горохе и др. пищевых продуктах
Углеводы – обширная группа природных органических соединений. Подвергаясь окислительным превращениям обеспечивают все живые клетки энергией. Содержатся в сахаре, крахмале, фруктах, овощах, молоке и т. п.


Жиры – органические соединения, в основном сложные эфиры глицерина и одноосновных жирных кислот (триглицериды). Один из основных компонентов клеток и тканей живых организмов. Природные жиры подразделяются на растительные и животные. Животные жиры содержатся в мясе, яйцах цельном молоке и т. п. Растительные жиры в оливковых, подсолнечных и других маслах.


Помимо этих трех органических веществ в пище должны содержаться еще и разные витамины. Например, витамин А, который стимулирует рост молодого организма и регулирует обменные процессы, В1, который участвует в углеводном обмене, В2, способствующий регуляции окислительно – восстановительных процессов, синтезу гемоглобина, росту, восстановлению тканей организма и улучшению зрения, С, положительно влияющий на эндокринную и нервную систему.

1.3. Рациональное питание


Питание – основной фактор, определяющий состояние здоровья, долголетие, работоспособность. Оно должно соответствовать возрасту, полу, роду занятий, месту жительства. При выборе пищевых продуктов надо знать следующие два закона здорового питания:


Закон первый: энергетическая ценность суточного рациона (его калорийность) должна соответствовать суточным энергозатратам человека.


К сожалению, именно обильная и недостаточно сбалансированная по содержанию питательных веществ пища стала еще в советские времена неотъемлемой частью нашего образа жизни. Сложившаяся ситуация господствует и по сей день. Люди живущие таким образом жизни страдают от избыточного веса, который увеличивает риск заболевания сердечно – сосудистой системы.

Закон второй: химический состав рациона должен соответствовать физиологическим потребностям. 

Пока наш рацион разнообразен – мы здоровы, способны противостоять вирусам и бактериям, различным болезням, стрессам, умственным и физическим нагрузкам. Нарушение же правил рационального питания  всегда приводит к ослаблению организма, снижению работоспособности, развитию различных заболеваний, переходу их в хронические формы и, в конечном счете, к более быстрому старению. 

В рационе современного человека катастрофически не хватает витаминов, отдельных жирных полиненасыщенных кислот, минеральных веществ и многих микроэлементов, пищевых волокон. Дефицит этих веществ всегда приводит к потере здоровья. Но ученые нашли выход из этого положения. Сейчас в экономически развитых странах мира многие магазины, супермаркеты, аптеки изобилуют широчайшим ассортиментом так называемых биологически активных добавок к пище. В странах Европы биологически активные добавки употребляют регулярно не менее 50% населения, в США эта цифра вообще достигает 80%, но к сожалению в России не более 3% населения используют эти добавки.

Что такое биологически активные добавки к пище? Это концентраты натуральных природных пищевых и биологически активных веществ, выделенных из сырья животного, морского, минерального происхождения, пищевых или лекарственных растений, или концентрата, полученные путем химического синтеза, но которые полностью идентичны своим природным аналогам и сохраняют их свойства. Это вещества, которые человеческий организм не способен синтезировать сам, должны ежедневно поступать с пищей в наш организм. Если же этого не происходит, в организме с течением времени развивается их дефицит. 

Биологически активные добавки не являются лекарственными средствами, они дополняют рацион, позволяя современному человеку избежать дефицита витаминов, минеральных веществ, микроэлементов, пищевых волокон, не увеличивая объем потребляемой пищи, то есть избегая потребления лишних калорий.

1.4. Восполнение энергозатрат подростков

Подростку необходимо больше есть, потому что его тело быстро растет. В период изменений в организме у девочки и мальчика увеличивается масса и рост, например, девочка прибавляет в весе около 21 кг, а мальчик в среднем 26 кг. Восполнение энергии зависит от возраста  и пола ребенка. Мальчик 12 лет должен получать в день 2700 ккал, а девочка 2450 ккал.

Вместе с этим надо учитывать количество белков, жиров и углеводов. Энергетическая ценность 1г белка  4,1 ккал, 1г жира 9,3 ккал, 1г углеводов 4,1 ккал. Суточная потребность среднего подростка в белках на 1 кг массы тела составляет 2 – 2,5г, в жирах – 1,25г, в углеводах – 370г. Жиры должны составлять от 30 до 35% общего количества калорий, белки – 12 – 14%, углеводы – 50 -  58 %.

Кальций и фосфор являются главными составными частями костной ткани и имеют существенное значение для деятельности центральной нервной системы. За сутки подросток 12 лет должен получить 1200 мг кальция, 1800 мг фосфора.

Для организма важно, чтобы в применяемой пище были все необходимые пищевые вещества. Важно и соотношение пищевых веществ в рационе.

Глава II. Исследования по выявлению суточных энергозатрат и их восполнения

2.1.Вычисление суточной энергозатраты подростка 12 лет

Чтобы выяснить суточные энергозатраты и их восполнения, я попросил учащихся шестого класса 1993 года рождения вести дневник, в котором они запишут все, что делают за весь день с указанием времени, и все, что кушают. Затем по этим дневникам рассчитал среднесуточные энергозатраты.  В исследовании участвовали  1 3 учащихся.

При расчете я воспользовался данными о расходе энергии при некоторых видах человеческой деятельности [4].

Вид деятельности
Энерготрата за 1 мин. на 1 кг массы тела (в ккал)

Сон
0,02

Отдых (сидя)
0,03

Утренний туалет
0,04

Ходьба по дому
0,06

Быстрая ходьба
0,18

Прием пищи
0,03

Приготовление пищи
0,06

Мытье посуды
0,034

Чтение 
0,04

Занятие на уроках
0,09

Перерыв между занятиями
0,05

Физический труд
0,07

Разговор
0,025

 Кроме всех затрат на различные виды деятельности нужно учесть затраты на основной обмен, т. е. затраты на поддержание жизненных процессов. На основной обмен подростка с учетом возраста идет 1700 ккал. Также нужно учесть , что мы живем  в суровых климатических условиях.

Энерготрата среднего подростка (мальчика с массой 34,4 кг) за 1 сутки.

Вид деятельности 
Компоненты деятельности 
Время, затраченное на деятельность (мин)
Общая энерготрата на 1 кг массы тела (ккал/кг)

сон

540 
10,8

Отдых (сидя)

90
2,7

Ходьба 
Спокойная по дому
40 
2,4


быстрая
20
3,6

Умственный труд
чтение
60 
2,4


учебные занятия
270
24,3

Физич. труд
Работа по хозяйству
40
2,8


Игры (подвиж)
20
1,2

Гигиен процедура
Утренний, вечерний туалет,

одевание, раздевание


20
0,8

Прием пищи

40
1,2

разговор
Разговор с собеседником
40
1






Итого: 53,2 ккал/кг

53,2 ккал/кг х 34,4кг=1830,08 ккал

1830,08 ккал + 1700 ккал =3530,08 ккал.

За одни сутки  у мальчика 12 лет энергозатрата получилась 3530,08 ккал.

Энергозатрата среднего подростка (девочки с массой 35 кг) за 1 сутки

Вид деятельности
Компоненты деятельности
Время, затраченное на деятельность.

( мин)
Общая энерготрата на 1 кг массы тела (ккал/кг.)

Сон

540 
10,8

Отдых (сидя)

100
3

Ходьба 
Спокойная по дому
50
3


быстрая
20
3,6

Умственный труд
Чтение
60
2,4


Занятие на уроках
270
24,3

Физич. труд
Мытье посуды
30
1,02

Гигиен. процедура.
Утренний, вечерний туалет,

одевание, раздевание
30
1,2

Прием пищи

40
1,2

Разговор
Разговор по телефону, с собеседником
60
1,5

Итого: 52,02 ккал/кг

52,02ккал/кг х 35 кг=1820,7 ккал.

1820,7ккал +1700 ккал=3520,7 ккал.

За одни сутки  у девочки 12 лет энергозатрата составляет 3520,7 ккал.

2.2. Вычисление  среднего суточного восполнения

                  Чтобы вычислить среднее суточное восполнение энергии, нужно знать энергетическую ценность продуктов [4]:

Продукт
Энерг. ценность 1г, ккал

Сахар
4

Жир 
9,1

Молоко
0,7

Мясо
2

Хлеб
2,19

Картофель
0,83

Макароны
3,33

Рис
3

Яйцо
1,4

Масло сливочное
7,5

Масло «Рама»
5,9

Пряник, печенье
3,7

Конфеты
4,4

Колбаса
3,4

Кефир
0,59

Чай с молоком без сахара
0,22

Яблоки
0,46

Пирожное 
4,24

             Из дневников было видно, что рацион питания школьников весьма отличаются друг от друга. Поэтому семьи подростков разделил на две группы: с достаточным доходом  и с недостаточным доходом. Семьи   с достаточным доходом – это семьи, где родители работают в каком-либо учреждении и содержат  скот. Семьи с недостаточным доходом – это  семья, где либо мать (либо отец)  безработные или это неполные семьи.

    Из 13 семей  6 –го класса: 5 семей – с недостаточным доходом, 8 семей  с  достаточным доходом.

1/ Суточный рацион подростка из семьи с достаточным доходом:

Название продукта
Количество продукта
Калорийность,  ккал

Сахар
80 г
320

Хлеб
260г
570

Мясо
200г
400

Масло сливочное
50г
375

Макаронные изделия
100г
333

картофель
100г
80

яйцо
1шт
300

Пряник, печенье
30г
111

конфеты
2шт
132

Колбаса
50г
170

Молоко
200г
140

яблоки
1шт
100

чай
5ст
210

Итого:3241 ккал.

2/Суточный рацион подростка  из семьи с недостаточным доходом:

Название продукта
Количество продукта
Калорийность,  ккал

Сахар
50 г
200

Хлеб
400г
876

Мясо
100г
200

Масло «Рама»
50г
295

Макаронные изделия
300г
999

картофель
100
80

чай
5ст
210

Итого:2860 ккал

3/ Выяснение частоты  употребления молочных продуктов.

По результатам анкетирования  видно, что из 13 учащихся только 4 ежедневно потребляют молочные продукты( молоко, сметана, керчях). Остальные 9 учащихся потребляют  молочные продукты только эпизодически.

2.3.Результаты исследования

1/Энергозатраты за сутки

· мальчиков 12 лет –3530,08 ккал.

· девочек  12 лет – 3520, 7 ккал.

2/В среднем энергозатрата  подростка 12 лет за сутки получается: 3525,39 ккал.

3/Суточное восполнение энергии  имеет существенную разницу  у семей с различными доходами. Подросток из семьи

· с достаточным доходом получает за сутки:     3241 ккал.

· с недостаточным доходом получает за сутки:  2860 ккал.

Подросток из семьи с недостаточным доходом восполняет энергозатраты в основном за счет продуктов с высоким содержанием углеродов (хлеб и макаронные изделия).

4/В среднем суточное восполнение получается:   3050,5 ккал.

5/Количество энергозатрат у среднего подростка больше, чем количество восполняемой энергии.

Эта разница может объясняться тем, 

-что могут быть недочеты при расчете калорийности пищи;

-что потребляется низкокалорийная пища.

6/ Нужно отметить, что  в семьях подростков  очень мало потребляют молочных продуктов.

 Заключение

Выполнив эту работу я пришел к такому выводу:

· Каждому человеку было бы полезно научиться рассчитать калорийность пищи и энергозатраты. И это было бы важным шагом к здоровому образу жизни.

· Одной из причин   несоответствия  физического развития подростков 12 лет нашей школы  со средними показателями физического развития подростков 12 лет может быть  неполное восполнение энергозатрат.

· Хотя из 115 семей, проживающих в нашем наслеге 89 (77,4%) содержат скот,  в пищевом рационе подростков очень мало молочных продуктов.

· Было бы хорошо, если б организовать дополнительное питание

 для детей из семей с недостаточным доходом . 
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