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План
I. 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 (т.е 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.

                        В связи с этим я решила  исследовать энергетические затраты подростков и  их восполнение. 

                        Цель моего исследования: Выявление соответствия энергозатрат и их восполнения  у  учащихся школы №2.

                        Задачи исследования:

· изучение литературы по теме исследования;

· вычисление средней суточной энергозатраты подростков 14 - 15 лет;

· вычисление среднего суточного восполнения энергии, 

· подбор рациона питания.

                        Объект исследования:

· энергозатраты учащихся и их восполнение.

                        Предмет исследования:

· суточные энергозатраты подростков и их суточное восполнение.  

 В  исследовании я применила два метода: теоретический  и экспериментальный. Изучила литературу по физике, школьной гигиене, валеологии – науке о здоровье. 
II. Теоретические вопросы  исследования

2.1 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.

2.2 Биоэнергетика.

Жизнь — это постоянная борьба против тенденции к возрастанию энтропии. Но поскольку, согласно второму закону термодинамики, справедливому для всех явлений природы, избежать возрастания энтро​пии нельзя, живые организмы избрали наименьшее зло — они существуют в стационарных состояни​ях, для которых характерна минимальная скорость

возрастания энтропии. А. Канальский

Общие сведения

Химические реакции, протекающие в живых орга​низмах, сопровождаются, как и в неживой природе, энергетическими эффектами. В одних случаях име​ет место поглощение (реакции биосинтеза), в дру​гих — выделение энергии (усвоение' пищевых про​дуктов). Для живых организмов наиболее характер​ны процессы, в результате которых упорядоченность системы возрастает (полимеризация, уменьшение числа частиц и т.п.), что сопровождается уменьше​нием энтропии. Для поддержания энтропии на низ​ком уровне живые организмы отдают тепловую энер​гию в окружающую среду за счет теплопередачи, .  излучения и испарения воды.

В живых организмах высвобождение и запасание энергии происходит посредством клеточного дыха​ния, т.е. процесса разложения богатых энергией органических молекул (преимущественно глюко​зы) в присутствии молекулярного кислорода. Общее суммарное уравнение процесса имеет следу​ющий вид:

органическая молекула + О2 —> СО2 + Н2О + энергия. Аналогичным уравнением описывается и процесс горения, что позволяет с целью измерения теплоты, выделяемой определенным количеством топлива, использовать специальный прибор для сжигания образца в чистом кислороде. Образующаяся теплота передается воде и количественно оценивается. Так, например, при сжигании нефти, сахара и масла вы​деляется 10000, 4000 и 8000 ккал/кг (4,19 • 104; 1,68 • 104 и 3,35 • 104кДж/кг). Таким образом, хи​мическая энергия питания передает достаточно много тепловой энергии, которая в процессе обмена веществ может быть превращена в работу, в т.ч. на поддер​жание постоянной температуры тела и обеспечение нормальной жизнедеятельности. Кроме глюкозы окислению могут подвергаться и другие углеводы, все 20 аминокислот, а также жирные кислоты и спирты липидов. Освобождаемая энергия запасает​ся в форме аденозинтрифосфата (АТФ) и в дальней​шем используется для выполнения различной рабо​ты в клетке. В общем виде структуру АТФ можно представить следующим образом:

А - Рн ~ Рн ~ Рн,

где А — аденин и рибоза, Рн — неорганический фос​фат, — макроэргическая связь. При разрыве пер​вой и второй макроэргической связи выделяется по 40 кДж/моль энергии. Таким образом, АТФ спосо​бен к двухступенчатому гидролизу с выделением 80 кДж/моль энергии:

АТФ -> АДФ + Рн-> АМФ + Рн.

аденозин-
аденозин-

дифосфат,
монофос-
40 кДж/
фат, 40

моль
кДж/моль

Таким образом, АТФ занимает центральное поло​жение в энергетике живого, что можно представить -в следующем виде:
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Задание 1. Оцените биосинтетическую способ​ность и энергетику миниатюрного химического ре​актора диаметром 1 мкм — прокариотической клет​ки бактерии кишечной палочки (табл. 2).

2. Биосинтетическая способность кишечной палочки

	Химические соединения
	Количество молекул

	
	На клетку
	Синтезируемых

За 1 с
	АТФ, необходимое для синтеза в течение 1 с

	ДНК

РНК

Белки

Липиды

Полисахариды
	1

15

1700000

15000000

39000
	0,00083

12,5

1,400

12500

32,5
	60000

75000

2120000

87500

65000


Выразите (в %) энергетические затраты на син​тез перечисленных соединений. Приняв продолжи​тельность клеточного цикла (период от одного деле​ния до другого) за время, необходимое для синтеза «главной молекулы», т.е. ДНК, рассчитайте общее количество молекул, синтезируемых за указанный период. Убедитесь в справедливости второго начала термодинамики из следующего примера: при транс​ляции на включение одной аминокислоты в поли-

пептидную цепь затрачивается энергия, соответству​ющая расщеплению четырех молекул АТФ до АДФ. Однако эффективно, 'т.е. на узнавание аминокисло​ты и образование пептидной связи, используется лишь 10% выделяющейся энергии, остальная ее часть рассеивается в виде тепла.

Подробности для любознательных. Ис​пользование меньших количеств энергии ведет к тому, что трансляция идет медлен​но, причем возрастает количество ошибок. Таким образом, скорость и качество, т.е. точность реализации информации «поку​паются» за счет количества, т.е. избыточ​ности энергии. Коэффициент полезного действия жизни существенно ниже КПД первых паровозов Стивенсона. По образно​ му выражению Б. Медникова (1982), «жизнь вообще, и человек в первую оче​редь, в той же мере снижают энтропию

Солнечной системы, в какой карманный воришка повышает на​циональный доход».

Задание 2. Определите собственные энергетичес​кие затраты, руководствуясь данными, полученны​ми посредством измерения количества выдыхаемо​го углекислого газа и представляющими общий рас​ход питания (ккал/ч): сон — 70, спокойный отдых сидя — 100, ходьба — 230, работа за письменным столом — 110, труд средней тяжести — 250, еда — 80, занятия спортом — 600. Воспользуйтесь данными результатов параллельных вычислений коллег (с учетом пола), выполните математическую обработ​ку и определите средние затраты энергии деятель​ного молодого человека — студента российского вуза.

Сравните собственные энергетические затраты со следующими данными: если взрослый молодой че​ловек в течение суток остается в постели, не прини​мая пищи и не двигаясь, он расходует всего около

1600; при тех же условиях, но принимая пищу — около 1800ккал. В первой из приведенных ситуа​ций используемая энергия расходуется лишь на жизнеобеспечение, главным образом на поддержа​ние температуры тела, а также на работу сердца и дыхательные движения; во второй дополнительные затраты (200ккал) необходимы для сокращения мус​кулатуры пищеварительного тракта и секреции пи​щеварительных соков.

Задание 3. Рассчитайте в соответствии с резуль​татами собственных исследований из предыдущего задания дневное меню, используя данные таблицы 3. При этом руководствуйтесь тем, что соотношение белков, жиров и углеводов должно составлять 1:1:4; оптимальные нормы их потребления (в г) для моло​дых мужчин, чья деятельность не связана с физи​ческим напряжением, — 91 (в т.ч. животного проис​хождения — 50), 103 и 378; для молодых женщин — 78 (43), 88 и 324. При расчете исходите из данных о том, что расщепление 1 г углеводов и белков до про​стейших продуктов (СО2 и Н2О) освобождает около 20, жиров — 40 кДж энергии.

Задание 4. Определите возможности своего орга​низма по совершению работы, руководствуясь ни​жеприведенными данными. Коэффициент полезно​го действия человеческого организма оценивается в 25%, таким образом, лишь четвертая часть осво​бождаемой энергии пищи может быть преобразова​на в работу. Единицей мощности в СИ является ватт (Вт) - мощность, при которой за время в 1с совершается работа в 1Дж. Спящий человек расходует 70ккал/ч, что соответствует мощности около 80Вт. Используйте это значение в расчетахкак необходимый минимум для поддержания жиз​недеятельности. Определите значение мощности и энергозатрат для следующих ситуаций:

•   на лекции энергозатраты студента составляют 110ккал/ч. Какой мощности соответствует это зна​чение? Дифференцируйте ответ, приняв во внима​ние, что на поддержание жизни, дополнительные нагрузки в работе сердца и усиление умственной деятельности расходуется 50, 10 и 40% энергии со​ответственно.

•   При езде на велосипеде со скоростью 20 км/ч дополнительная мощность составляет 500Вт. Како​вы энергозатраты у индивида при 30-минутной про​гулке?

•   При кратковременных усилиях (ответственные соревнования и т.п.) мощность спортсмена может достигать 1000Вт. Каковы при этом энергозатраты (ккал/мин)? Сравните его мощность с мощностью лошади (при кратковременных усилиях она может совершать работу до 800Вт).

Химический состав и энергетическая  ценность основных пищевых продуктов

(в расчете на 100 г съедобной части)

	Продукты
	Химический состав, г
	Энергетическая ценность, ккал

	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	Хлеб пшеничный
	7,6
	0,9
	49,7
	226

	Пирожное
	5,1
	18,5
	62,6
	424

	Крупы
	
	
	
	

	гречневая
	12,6
	2,6
	68,0
	329

	манная
	11,3
	0,7
	73,3
	326

	овсяная
	11,9
	5,8
	65,4
	345

	перловая
	9,3
	1,1
	73,7
	324

	пшенная
	12,0
	2,9
	69,3
	334

	рисовая
	7,0
	0,6
	77,3
	323

	Кукурузные хлопья
	15,1
	1,3
	73,3
	347

	Макаронные изделия
	10,4
	0,9
	75,2
	322

	Сахар
	-
	-
	99,9
	375

	Масло сливочное
	0,6
	82,5
	0,9
	748

	Масло подсолнечное
	-
	99,9
	-
	899

	Молоко коровье
	2,8
	3,2
	4,7
	58

	Кефир
	2,8
	3,2
	4,1
	59

	Сыр
	25,3
	32,2
	-
	400

	Творог
	18,0
	0,6
	1,5
	86

	Сметана
	2,6
	30,0
	2,8
	293

	Мороженное
	3,2
	15,0
	20,8
	226

	Яйцо куриное
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	Говядина
	18,9
	12,4
	-
	187

	Курятина
	18,2
	18,4
	0,7
	241

	Баранина
	16,3
	15,3
	-
	203

	Свинина жарена
	15,0
	30,3
	-
	333

	Рыба морская
	25,0
	7,0
	-
	171

	Капуста белокочанная
	1,8
	-
	5,4
	28

	Картофель
	2,0
	0,1
	19,7
	83

	Морковь
	1,3
	0,1
	7,0
	33

	Горох зеленый
	5,0
	0,2
	13,3
	72

	Огурцы грунтовые
	0,8
	-
	3,0
	15

	Свекла
	1,7
	-
	10,8
	48

	Яблоки
	0,4
	-
	11,3
	46

	Груши
	0,4
	-
	10,7
	42

	Сливы
	0,8
	-
	9,9
	43

	Виноград
	0,4
	-
	17,5
	69

	Суп овощной
	2,2
	1,1
	3,4
	32


2.3 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.

2.4 Питание и длительность жизни 

Оценивания роль питания в долголетии человека, следует учитывать следующее:

1. соотношение его роли, как и любого фактора среды, с наследственными факторами долголетия, а также значительную генетическую неоднородность популяции человека;

2. участие питания в формировании адаптационного фона, обуславливающего состояние здоровья;

3. соотносительную долю  вклада в долголетие в сравнении в сравнении с другими факторами здоровья;

4. оценку питания в качестве фактора, участвующего в адаптации организма к среде. 

Питание долгожителей характеризуется резко выраженной молочно-растительной направленностью, низким потреблением соли, сахара, растительного масла, мяса, рыбы. Также высокое содержание в рационе зернобобовых (кукуруза, фасоль), кисломолочных продуктов, острых приправ, разнообразных растительных соусов, пряностей.

Питание населения с низкой продолжительностью жизни отличалось низким потреблением молока и кисломолочных продуктов, овощей (кроме картофеля), фруктов. Однако существенно выше потребление свиного сала, свиного мяса, растительного масла, и в целом питание носило углеводно-жировую направленность.

На основании изложенных выше материалов Институт геронтологии разработал один из вариантов рациона с профилактической направленностью. Суточная калорийность – 1900 ккал, белка – 73 г, жира – 60 г, углеводов – 300 г. Такой рацион состоит из следующих продуктов питания (суточный):

· хлеб пшеничный – 75 г;

· хлеб ржаной – 150 г;

· макароны, крупы – 50 г;

· масло сливочное – 20 г;

· масло растительное – 20 г;

· мясо растительное, колбаса –60 г;

· сметана –20 г;

· творог –50 г;

· рыба –50 г;

· яйцо – 1-2 шт. в неделю;

· мёд (вместо сахара) – 30 г.;

· капуста – 200 г.;

· морковь – 100 г;

· свекла – 100 г;

· картофель – 150 г;

· лук и чеснок – 50 г;

· горошек зелёный –500 г. 

· яблоки, другие фрукты – 500 г

III. Практическая часть.

3.1 Расчет энергозатрат в будничные и выходные дни 
Расчет энергозатрат в  выходные дни

	Вид деятельности
	Продолжительность
(мин)
	Ккал
	Дж

	1.Сон
	550
	550
	2302

	2. Утренний / вечерний туалет
	70
	105
	439

	3. Прием пищи
	60
	90
	376

	4. Разговор
	70
	87
	366

	5. Чтение
	60
	120
	502

	6. Ходьба по дому
	70
	210
	879

	7. Отдых
	90
	135
	565

	8. Мытье посуды
	5
	8
	33

	9. Физический труд
	50
	3
	12

	 Итог
	
	1308
	5474



Расчет энергозатрат в будничные дни

	Вид деятельности
	Продолжительность

(мин)
	Ккал
	Дж

	1. Сон
	438
	438
	2135

	2. Утренний / вечерний туалет
	60
	120
	502

	3. Прием пищи
	30
	45
	314

	4. Ходьба по дороге
	50
	375
	1570

	5. Занятие на уроках
	340
	1238
	6782

	6. Перерыв между занятиями
	30
	75
	313

	7. Разговор
	30
	37
	154

	8. Чтение
	40
	68
	193

	9. Ходьба по дому
	40
	120
	502

	10.Отдых
	10
	15
	188

	 Итог
	
	2531
	13080


Меню выходного дня

	ЗАВТРАК
	Количество, г
	Энергетическая ценность, ккал

	1. Яблоко 
	70
	32

	2. Чай
	100
	22

	5. Печенье
	30
	115

	ОБЕД
	
	

	1. Картофель
	200
	166

	2. Мясо
	80
	160

	3. Хлеб
	20
	44

	4. Молоко
	100
	70

	УЖИН
	
	

	1. Макароны вареные
	100
	333

	2. Колбаса жареная
	50
	170

	3. Хлеб
	20
	44

	4. Кефир
	200
	118

	5. Конфеты
	15
	33

	Итог
	
	1307

	ЗАВТРАК
	Количество, г
	Энергетическая ценность, ккал

	1. Оладьи с маслом
	80
	408

	2. Печенье
	10
	35

	3. Кофе с молоком
	200 
	160

	ОБЕД
	
	

	1. Голубцы с рисом
	300
	500

	2. Хлеб пшеничный
	20
	40

	3. Яблоко
	218
	130

	4. Какао
	200
	285

	УЖИН
	
	

	1. Каша гречневая с тефтелями
	150
	385

	2. Хлеб
	20
	44

	3. Булочка домашняя
	100
	298

	4. Мусс ягодный
	100
	239

	Итог
	
	2534


Меню будничного дня

Меню будничного дня II.

	ЗАВТРАК
	Количество, г
	Энергетическая ценность, ккал

	1. Банан
	100
	100

	2. Сок фруктовый
	200
	160

	3. Зефир
	20
	66

	4. Салат столичный
	200
	300

	ОБЕД
	
	

	1. Солянка мясная
	400
	328

	2. Винегрет
	200
	120

	3. Хлеб
	20
	44

	4. Компот
	200
	330

	УЖИН
	
	

	1. Вареники с творогом 
	260
	455

	2. Молоко
	200
	120

	4. Шоколад
	50
	285

	5. Блины со сгущенным молоком
	50
	224

	Итог
	
	2532


Меню будничного дня III.

	ЗАВТРАК
	Количество, г
	Энергетическая ценность, ккал

	1. Винегрет
	150
	140

	2. Вафли
	50
	250

	3. Творог 
	100
	230

	4. Молоко
	70
	49

	ОБЕД
	
	

	1. Апельсин
	70 
	40

	2. Рассольник
	500
	240

	3. Говядина тушеная с овощами 
	200
	500

	4. Хлеб
	20
	44

	5. Чай с сахаром
	100
	30

	6. Конфеты
	20
	140

	УЖИН
	
	

	1. Виноград
	280
	280

	2. Макароны с котлетами
	200
	430

	3. Сок фруктовый
	200
	160

	Итог
	
	2533
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3.2 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 14 - 15 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 15 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.

IV. Результаты исследования

1) Энергозатраты за сутки

· мальчиков 15 лет –3530,08 ккал.

· девочек  15 лет – 3520, 7 ккал.

2)В среднем энергозатрата  подростка 15 лет в будничный учебный день: 3525,39 ккал., в выходной день: 3246,24 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 углеводов (хлеб и макаронные изделия).


4) Составлено меню выходного и учебного дня, которое можно порекомендовать для школьной столовой. Следуя данным исследования, энергозатраты подростков будут восполнены полностью.

V. Заключение

Выполнив эту работу, я пришла к такому выводу:

· Каждому человеку было бы полезно научиться рассчитать калорийность пищи и энергозатраты. И это было бы важным шагом к здоровому образу жизни. Поскольку неполное восполнение энергозатрат приводят к заболеваниям и истощению, а перевосполнение  - к ожирению.

· Одной из причин   несоответствия  физического развития подростков 15 лет нашей школы  со средними показателями физического развития подростков этого же возраста может быть  неполное восполнение энергозатрат, 4%  учащихся страдают ожирением и 5% - дистрофией. 

· Было бы хорошо, если б организовать дополнительное питание

 для детей из семей с недостаточным доходом . 

VI. Список использованной литературы.

1. В.И. Ермакова. «Кулинария», Москва 1993. просвещение.

Выполнила:


Попова Оксана,


ученица 9 «А» кл.


школы №2


г.Барабинска





Руководитель:


Котова Т.С.,


Учитель физики


I категории.





КОНКУРС ТВОРЧЕСКИХ И ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИХ РАБОТ.



































«Энергетические затраты подростков 


и их восполнение»













































































2007 год








PAGE  
11

