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ТЕМАТИКА САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ И

ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАДАНИЙ

Тема 1. Адаптационно-защитные механизмы организма человека.

Иммунитет – дайте определение иммунитета, характеристику клеточного и гуморального иммунитета (чем осуществляется клеточный и гуморальный иммунитет), охарактеризуйте естественный и искусственный  гуморальный иммунитет (естественный врожденный и приобретенный, приведите примеры; искусственный активный и пассивный), напишите, в чем заключается отличие вакцины от сыворотки, с помощью чего создается искусственный активный и пассивный иммунитет.


Адаптация – дайте определение адаптации, перечислите виды адаптации (социальная, психофизиологическая, к среде обитания, физиологическая), приведите примеры.


Биологические ритмы – дайте определение биологических ритмов, классификацию,  приведите примеры.


Стресс-реакция – дайте определение, объясните, почему стресс является адаптационно-защитным механизмом.


Регенерация – дайте определение.

Тема 2. Объективные и субъективные факторы, влияющие на здоровье человека.
Раскрыть влияние на здоровье следующих объективных факторов:

- экологические; - наследственные; - социальные; - уровень развития здравоохранения. Уметь определять аспекты их положительного и отрицательного влияния на организм и здоровье человека.

Раскрыть влияние на здоровье субъективных факторов. Субъективные факторы здоровья определить самим по направлениям ЗОЖ. Уметь определять аспекты их положительного и отрицательного влияния на организм и здоровье человека.

Тема 3. Закаливание; механизм оздоровительного действия; виды и методики закаливания.

Дайте определение закаливания, перечислите холодовые и тепловые  

закаливающие мероприятия: обтирание, обливание, ванны, душ, босохождение, моржевание. Перечислите основные принципы закаливания: принцип постепенности, регулярности, индивидуального подбора процедур, поясните их. Охарактеризуете условия проведения закаливающих процедур. Поясните, как в закаливании используется воздух и солнечные лучи. 


Эффективным средством закаливания и оздоровления является баня. Напишите отличие русской бани от финской сауны (принципиальным отличием является разница температуры и влажности воздуха). При приеме бань необходимо соблюдать некоторые правила, перечислите их. Можно ли принимать баню перед сном, после еды, в нетрезвом виде, переутомленным, если нет, объясните почему? Сколько человек должны находиться в парной, почему нельзя находиться в парной одному, сколько должно быть заходов в парилку, по сколько минут, какие существуют способы самоконтроля? Чем защищают голову при заходе в парилку, принимают ли душ перед заходом, существуют ли противопоказания для посещения бань, что используют для стимуляции потоотделения, чем возмещают потери жидкости?

Тема 4. Факторы, повреждающие здоровье человека.

Алкоголь и его влияние на здоровье человека, напишите изменения,              которые происходят со стороны внутренних органов при употреблении алкоголя: со стороны центральной нервной системы, сердечно-сосудистой системы,  желудочно-кишечного тракта, со стороны эндокринной системы. В чем заключается социальная опасность людей, употребляющий алкоголь, связь с правонарушениями, дорожно-транспортными происшествиями и т.д.


Курение и его влияние на здоровье человека, напишите изменения,              которые происходят со стороны внутренних органов при употреблении курения: со стороны сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы, желудочно-кишечного тракта. В чем заключается социальная опасность табакокурильщиков, что такое пассивное курение? Как Вы относитесь к запрету ряда стран мира к курению в общественных местах? Может ли реализоваться данный запрет в нашей стране? Если нет, то почему?

Тема 5. Проблема СПИДа. 

Дайте определение СПИДа.  Дайте характеристику возбудителю ВИЧ-инфекции, кто является источником возбудителя инфекции. В чем отличие больного СПИДом от вирусоносителя, Каков инкубационный период СПИДа. Какие существуют клинические проявления СПИДа.  Перечислите основные пути передачи СПИДа. Напишите индивидуальные меры профилактики СПИДа: регулирование сексуальной жизни, профилактика в медицинских учреждениях, предотвращение инфицирование в быту.

Тема 6. Наркомания.

Перечислите прямые и косвенные признаки употребления наркотических веществ (внешний вид и поведение, изменение сознания, настроения, двигательной активности, координации движений, изменение в речи, изменение кожных покровов,
 изменение зрачков и т.д.). Ваше отношение к проблеме наркомании. Мотивация отказа от употребления наркотических и психотропных веществ.
Тема 7. Гигиена умственной деятельности.

Организация режима дня в соответствии с хронобиологическими особенностями организма. Активный отдых и его влияние на эффективность умственной деятельности.

Особенности питания при повышенных умственных нагрузках. Влияние двигательной активности, внешних факторов среды на умственную деятельность. 


Профилактика утомления и переутомления.

Тема 8. Оптимизация режима жизнедеятельности как фактор противостояния стрессовым нагрузкам.

Правила оптимизации умственной и физической деятельности человека. Организация режима дня как профилактика внутреннего десинхроноза. Виды и типы работоспособности человека и их характеристика.

Тема 9. Сниженная двигательная активность как фактор риска здоровья.

Значение двигательной активности для сохранения здоровья человека.

Динамические и статические виды физических нагрузок. Малоподвижный образ жизни как фактор риска здоровья человека.
Тема 10. Гигиена зрения при работе с компьютером.
Правила организация работы на компьютере. Влияние на орган зрение человека. Профилактика утомления.
Список литературы:
1. Билич Г.Л., Назарова Л.В. Основы валеологии. -СПб.: Фолиант, 2000. -560 с.

2. Вайнер Э.Н. Валеология: Учебник для вузов. -М.: Флинта; Наука, 2001. -416 с.

3. Телль Л.З. Валеология: Учение о здоровье, болезни и выздоровлении: В 3 т. -М.: АСТ;Астрель. -Т.1. -2001. -432 с.

4. Телль Л.З. Валеология: Учение о здоровье, болезни и выздоровлении: В 3 т. -М.: АСТ;Астрель. -Т.2. -2001. -480 с.

5. Телль Л.З. Валеология: Учение о здоровье, болезни и выздоровлении: В 3 т. -М.: АСТ;Астрель. -Т.3. -2001. -416 с.

6. Чумаков Б.Н. Валеология: Курс лекций: Учебное пособие. -М.: Пед. Общество России, 2000. -407 с.
7. Чмиленко В.И. Валеология. - М.: Уникум-Центр, 1999. -200 с.

Представленные учебные пособия есть в библиотеке университета.

Для студентов всех специальностей, кроме 100103.

Практическое задание по теме №1 «Валеология - наука о здоровье. Основные понятия науки».
Практическое задание по теме №2 «Организация рационального питания».
Практическое задание по теме №3 «Организация режима жизнедеятельности».

Практическое задание по теме №4 «Методы оценки физического развития организма».
Требования к оформлению практических заданий:

1. На листе формата А-4, в компьютерном варианте.

2. Обязательное оформление титульного листа.

3. Нумерация страниц (внизу страницы, правый угол): 1ст. – титульный лист, не нумеруется; 2ст. – отчет по практическому заданию.

4. Шрифт Times New Roman (обычный, 14). Параметры страниц: левое - 3 см, верхнее и нижнее – 2 см, правое 1,5 см.
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Практическое задание по теме №1 «Валеология - наука о здоровье. Основные понятия науки».

«ОПРЕДЕЛЕНИЕ УРОВНЯ ЗДОРОВЬЯ

 И СТЕПЕНИ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА»

Цель работы: определить уровень своего здоровья, возможности реализации адаптационно-защитных механизмов, определить факторы, ухудшающие здоровье.


Задание: 

1. Провести оценку уровня здоровья и степени адаптации организма по представленной методике украинского ученого В.С.Язловицкого, в модификации доктора медицинских наук В.А.Иванченко.

2. Просуммировать полученные баллы.

3. Сделать заключение о Вашем уровне здоровье по модифицированной классификации состояния здоровья человека, предложенной академиком Р.М.Баевским.

4. Определить показатели, снижающие адаптационно-защитные механизмы Вашего организма, и возможности их коррекции.

МЕТОДИКА ОПРЕДЕЛЕНИЯ

уровня здоровья и степени адаптации организма

1. Оценка уровня здоровья и степени адаптации по возрасту.

- Каждый год до 20 лет дает один балл. Например: для возраста 17 лет дается оценка «17» баллов. 

- От 20 до 40 лет баллы не прибавляются (т.е. у всех возрастов «20» баллов).

- После 40 лет за каждый прожитый год отнимается один балл от 40. Например: для возраста 45 лет дается оценка «15» баллов (40- 5).

2. Оценка уровня здоровья и степени адаптации по соотношению роста и массы тела. 

Для оценки необходимо знать: - истинную массу тела; - норму массы тела; - рост. Норма массы тела рассчитывается по универсальной формуле Брокка:

Норма массы тела = рост – 100 (для человека рост которого до 164 см);

Норма массы тела = рост – 105 (для человека рост которого от 165 до 174 см);

Норма массы тела = рост – 110 (для человека рост которого от 175 см).

Результаты для возрастной категории до 30 лет.

Если истинная масса тела равна норме - «0» баллов;

Если истинная масса тела превышает норму до 5 кг - «-5» баллов;

Если истинная масса тела превышает норму от 5 до 12 кг - «-10» баллов; 

Если истинная масса тела превышает норму больше чем на 12 кг - «-15» баллов;

Если истинная масса тела меньше нормы до 5 кг - «0» баллов;

Если истинная масса тела меньше нормы от 5 до 12 кг - «5» баллов;

Если истинная масса тела меньше нормы на 12 кг и больше - «0» баллов.

3. Оценка уровня здоровья и степени адаптации по фактору риска – курению.

Некурящие – «30» баллов.  

Курящие (даже периодически, бросившие курить менее чем 3 месяца) – «0» баллов.

4. Оценка уровня здоровья и степени адаптации по пульсу.
Для оценки необходимо измерить пульсовое значение в покое (пульс измеряется на лучевой артерии в течение 1 мин). 

Баллы рассчитываются по формуле: 90 – пульс. Например: пульс 76 уд./мин., 90 - 76 = 14 – «14» баллов. 

Если пульс больше 90 уд./мин., то значение будет отрицательным. Например: пульс 98 уд./мин. 90 - 98 = -8 – «-8» баллов.

5. Оценка уровня здоровья и степени адаптации по скорости восстановления пульса после дозированных физических нагрузок.
Для оценки необходимо  знать пульсовое значение в покое и после физической нагрузки. 

Следует выполнить 20 полных приседаний на счет: раз, два – сели, три, четыре – встали (каждый счет – одна секунда); дать организму 3 минуты отдыха и затем измерить пульс. 
Баллы рассчитываются по формуле: 30 – (пульс после нагрузки и 3 минут отдыха – пульс в покое). Например: пульс в покое 76 уд./мин., после – 80 уд./мин. 30 – (80-76) =26 – «26» баллов.

6. Оценка уровня здоровья и степени адаптации по уровню двигательной активности человека.

Если Вы регулярно занимаетесь оздоровительным бегом или плаваете в бассейне, посещаете тренажерный зал или выполняете утреннюю гимнастику, занимаетесь в какой-либо секции или танцами несколько раз в неделю, то получаете «10» баллов.

Если Ваша трудовая деятельность не связана с сидячей работой, Вы  периодически иногда плаваете в бассейне, редко посещаете тренажерный зал или занятия в какой-либо спортивной секции, но при этом много ходите пешком, не пользуетесь лифтом, очень энергичны, целый день «в бегу», то получаете – «0» баллов (у Вас резко снижена двигательная активность).

Если Вы ведете малоподвижный образ жизни, не посещаете оздоровительный секций и бассейн, много ездите на машине, у Вас сидячая работа и т.д., то получаете – «-20» баллов. У вас гиподинамия.

Теперь сложите все шесть полученных показателей. 

	Уровень здоровья и степени адаптации
	Количество баллов
	Условный шифр

	Оптимальный уровень здоровья и адаптации, отличное состояние здоровья
	101 и более
	З-1

	Хороший уровень здоровья и адаптации, состояние здоровья среднее и хорошее

(результата для некурящих)
	71 - 100
	З-2

	Хороший уровень здоровья, снижение адаптационно-защитных механизмов организма, состояние здоровья среднее

(результат для курящих)
	71-100
	Ж-1

	Удовлетворительный уровень здоровья со снижением адаптационно-защитных механизмов организма, состояние здоровья удовлетворительное

(результат для некурящих)
	51-70
	Ж-1

	Удовлетворительный уровень здоровья с нарушением механизмов адаптации, состояние здоровья удовлетворительное

(результат для курящих)
	51-70
	Ж-2

	Неудовлетворительный уровень здоровья с недостаточной адаптацией, состояние здоровья неудовлетворительное
	30-50
	Ж-2

	Неудовлетворительный уровень здоровья со срывом адаптации.
	Менее 30
	К-1

	Заболевание
	
	К-2


Условный шифр отражает соответствующее место человека на шкале вероятностей развития или наличия болезни.

Состояния З-1 и З-2 показывают оптимальное приспособление организма человека к повседневным условиям жизни. Берегите данный уровень своего здоровья. (Если у вас данное состояние, но вы не ведете здоровый образ жизни, значит вы молоды и защита от негативных факторов идет с ущербом для здоровья).

Состояния Ж-1 и Ж-2 свидетельствуют о промежуточном состоянии между здоровьем и болезнью (в таком состоянии находится 50-80% практически здоровых людей). Данное состояние можно скорректировать образом жизни.

Состояния К-1 и К-2 – это переход к качественному новому состоянию здоровья – болезни. Людям в таком состоянии необходима помощь врачей.

Данную методику не следует применять для лиц моложе 17 лет (окончание периода полового созревания) и старше 55 лет для женщин, 60 лет для мужчин (переход в старческий возраст).


Пояснение к заданию 4. Проанализируйте все показатели, выявите  минимальные и объясните, чем они обусловлены. Можно ли изменить или скорректировать данный аспект в вашем образе жизни? 
Для получения максимальной оценки следует наиболее полно выполнить задание 4.
Практическое задание по теме №2 «Организация рационального питания».
«ОПРЕДЕЛЕНИЕ ТИПА РАБОТОСПОСОБНОСТИ

ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА»

Цель работы: определить тип работоспособности своего организма. Выявить соответствие временных функциональных особенностей организма и режима жизнедеятельности.

Задание: 

1. Изучите тему «Организация рационального режима жизнедеятельности». 

2. По тесту Остберга определите тип работоспособности Вашего организма.

3. Сделайте вывод о соответствии временных функциональных особенностей Вашего организма и режима жизнедеятельности, которого Вы поддерживаетесь.
МЕТОДИКА

определения типа работоспособности организма

1. Дайте субъективное заключение о своем типе работоспособности. Для этого проанализируйте свой режим жизнедеятельности и решите к какому хронотипу (типу работоспособности) Вы относитесь.

Различают 5 хронотипов:

1. Четко выраженный утренний тип (ранний жаворонок).

2. Слабо выраженный утренний тип (поздний жаворонок).

3. Аритмический тип (голубь).

4. Слабо выраженный вечерний тип (ранняя сова).

5. Четко выраженный вечерний тип (поздняя сова).
2. Определите тип работоспособности своего организма, основанный на выявлении его временных функциональных возможностей. Для этого используйте предложенный  тест Остбера в модификации профессора С.И.Сте​пановой.

ТЕСТ ОСТБЕРГА

Вводная часть:

1. Прежде чем ответить на вопрос, прочтите его очень вниматель​но.

2. Отвечайте на все вопросы.
3. Отвечайте на вопросы, не нарушая предложенной последователь​ности.
4. На каждый вопрос необходимо отвечать независимо от ответов на другие вопросы.
5. На каждый вопрос постарайтесь ответить с максимальной откро​венностью.

Основная часть:

1. Когда бы вы предпочли вставать, если бы вы были свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исклю​чительно личными желаниями.

Баллы                                       часы

5                                        06.00 - 07.00

4                                        07.00 - 08.00

3                                        08.00 - 09.00

2                                        09.00 - 10.00

1                                       10.00 - 13.00

2. Когда бы вы предпочли ложиться спать, если бы планировали свое вечернее время совершенно свободно и руководствовались бы при этом исключительно личным желанием.

Баллы
часы

5
21.00
- 22.00

4
22.00
- 23.00

3
23.00
- 24.00

2
00.00
- 01.00

1
01.00
-  03.00

3. Как велика ваша потребность в будильнике, если утром вам не​обходимо встать в точно определенное время?

                                                                                           Баллы 

Совершенно нет потребности                       

4 

В отдельных случаях есть потребность             

3 

Потребность в будильнике довольно сильная        
2 

Будильник мне абсолютно необходим                   
1

4. Если бы вам пришлось готовиться к сдаче экзаменов в условиях жесткого лимита времени и использовать для занятий ночь (23-2ч.), насколько продуктивной была бы ваша работа в это вре​мя? 

                 






              Баллы

Абсолютно бесполезной. Я совершенно не мог бы работать          4

Была бы некоторая польза
 




      3

Работа была бы достаточно эффективной 


      2 

Работа была бы высокоэффективной 



      1 

5. Легко ли вы встаете утром в обычных условиях? 

Баллы

Очень трудно
1

Довольно трудно
2

Довольно легко
3

Очень легко
4

6. Чувствуете ли вы себя полностью проснувшимся в первые полчаса после подъема?                                 

                                                                      Баллы

Очень большая сонливость
1

Есть небольшая сонливость
2

Довольно ясная голова
3

Полная ясность мысли
4
7. Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъема? 


Баллы

Аппетита совершенно нет
1

Аппетит снижен
2

Довольно хороший аппетит
3

Прекрасный аппетит
4

8. Если бы вам пришлось готовиться к экзаменам в условиях жест​кого лимита времени и использовать для подготовки раннее утро (4-7ч.), насколько продуктивной была бы ваша работа в это время?

Баллы 

Абсолютно бесполезной. Я совершенно не смог бы работать        1 

Была бы некоторая польза                           


     2 

Работа была бы достаточно эффективной              

     3 

Работа была бы высокоэффективной                   


     4

9. Чувствуете ли вы физическую усталость в первые полчаса после подъема?

Баллы

Очень большая вялость
1

Небольшая вялость
2

Незначительная бодрость
3

Полная бодрость
4

10. Если ваш следующий день свободен от работы, когда вы ляжете спать?

 Баллы

Не позже чем обычно
4

Позже на 1 час
3

На 1-2 часа позже
2

11. Легко ли вы засыпаете в обычных условиях? 

                                                                      Баллы

Очень трудно
1

Довольно трудно
2

Довольно легко
3

Очень легко
4

12. Вы решили укрепить свое здоровье с помощью физической куль​туры. Ваш друг предложил заниматься по 1 часу 2 раза в неделю. Для вашего друга лучше всего это делать от 7 до 8 ч. утра. Явля​ется ли этот период наилучшим для вас? 

    Баллы

В это время я бы находился в хорошей форме
4

Я был бы в довольно хорошем состоянии
3

Мне было бы трудно
2

Мне было бы очень трудно
1

13. Когда вы вечером чувствуете себя настолько усталым, что должны лечь спать?

часы                                        Баллы

20.00 - 21.00
5                             

21.01 - 22.15
4

22.16 - 00.45
3                                 

00.46 - 01.30
2                             

01.31 - 03.00
1   

14. При выполнении двухчасовой работы, требующей от вас полной мобилизации умственных сил, какой из четырех предлагаемых перио​дов вы выбрали бы для этой работы, если бы были совершенно сво​бодны в планировании своего распорядка дня и руководствовались только личными желаниями?

часы
   Баллы

08.00 - 10.00
6

11.00 - 13.00
4

15.00 - 17.00
2

19.00 - 21.00
0 

15.  Как велика ваша усталость к 23ч? 


      Баллы

Я очень устаю
5

Я заметно устаю
3

Я слегка устаю
2

Я совершенно не устаю
0

16. По какой-то причине вам пришлось лечь спать на несколько ча​сов позже, чем обычно. На следующее утро нет необходимости вста​вать в определенное время. Какой из четырех предлагаемых вариан​тов вам больше всего подходит? 

                   Баллы

Я проснусь в обычное время и больше не усну
4

Я проснусь в обычное время и буду дремать
3

Я проснусь в обычное время и снова засну
2

Я проснусь позже, чем обычно
1

17. Вы должны дежурить ночью с 2 до 6 ч. Следующий день у вас свободен. Какой из четырех предлагаемых вариантов будет для вас наиболее приемлем? 

     Баллы

Спать я буду только после ночного дежурства
1

Перед дежурством я вздремну, а после дежурства

лягу спать
2

Перед дежурством я хорошо высплюсь, а после

дежурства еще подремлю
3

Я полностью высплюсь перед дежурством
4

18. Вы должны в течение двух часов выполнять тяжелую физическую работу. Какое время вы выберете для этого, если будете полностью свободны в планировании своего распорядка дня и сможете руко​водствоваться исключительно личными желаниями?

             часы                                             Баллы

08.00 - 10.00
4

11.00 - 13.00
3

15.00 - 17.00
2

19.00 - 21.00
1

19. Вы решили серьезно заняться спортом.  Ваш друг предложил за​ниматься по 1 часу 2 раза в неделю. Для вашего друга лучше всего это делать от 22 до 23 ч. Насколько благоприятным, судя по само​чувствию, было бы это время для вас?

                                                                                           Баллы 

Да, я был бы в хорошей форме                          

           1 

Пожалуй я был бы в приемлемой форме                   

2 

Немного поздновато, я был бы в плохой форме           
           3 

Нет, в это время я бы совсем не мог тренироваться     
           4
20. В котором часу вы предпочитали вставать в детстве во время летних каникул, когда час подъема выбирался исключительно по ва​шему желанию? 

часы                                                     Баллы

07.00-08.00
5                                        

08.00-09.00
4                                        

            09.00-10.00
3                                    

10.00-11.00
2                                   

            11.00-13.00
1 

21. Представьте себе, что вы можете свободно выбирать свое рабо​чее время. Выберите 5 непрерывных часов, когда эффективность ва​шей работы была бы наивысшей.

часы                                                   Баллы 

00.00-05.00
1                                      

05.01-09.00
5                                       

09.01-14.00
4                                     

14.01-19.00
3                                  

19.01-24.00
2              

22. В какое время суток вы полностью достигаете «вершины» своей трудовой деятельности?

часы                                                    Баллы

00.00-04.00
1                                   

04.01-08.00
5                                   

08.01-12.00
4                                  

          12.01-16.0
3                                 

          16.01-20.00
2                                 

          20.00-24.00
1   
23. Иногда приходится слышать о людях утреннего и вечернего ти​па. К какому из них вы относите себя? 

        Баллы

Четко к утреннему                          


6

Скорее к утреннему, чем к вечернему        
4

Скорее к вечернему, чем к утреннему        
2

Четко к вечернему                          


0

Заключение по тесту:

Свыше 80 баллов: четко выраженный утренний тип

65-79: слабо выраженный утренний тип

50-64: аритмический тип

40-49: слабо выраженный вечерний тип

Ниже 40: четко выраженный вечерний тип.

3. Сделайте вывод о соответствии временных функциональных особенностей Вашего организма (по результатам теста Остберга) и режима  Вашей жизнедеятельности (результат субъективного заключения). (Проанализируйте свой режим жизнедеятельности. Следует и возможно ли что-то в нем изменить?)

Для получения максимальной оценки за практическое задание следует наиболее полно выполнить 3 задание.
Практическое задание по теме №3 «Организация режима жизнедеятельности».

«СОСТАВЛЕНИЕ СУТОЧНОГО РАЦИОНА ПИТАНИЯ»
Цель работы: в соответствии с правилами рационального питания научиться составлять суточный рацион питания.


Задание:

1. Определить необходимое для организма количество белков,  жиров и углеводов. Для этого использовать показатели их примерного соотношения – 1(белка) : 1,2(жира) : 4(углеводов) и сведения о среднесуточной потребности в белке. Среднесуточная потребность в белке определяется интенсивностью двигательной активности. Студентам, имеющим малоподвижный образ жизни, требуется: девушкам – 1г белка на 1кг веса тела, юношам – 1,5г; среднюю двигательную активность, соответственно – 1,1г и 1,6г; высокую двигательную активность, соответственно – 1,2г и 1,7г. Полученные нормы нутриентов записать в этом пункте. 

Например: для девушки с образом жизни средней активности и весом тела 56 кг, норма белков: 56 • 1,1 = 61,6г; норма жиров: 61,6 • 1,2 = 74г; норма углеводов 61,6 • 4 = 246,4г.
2. Определить энергетические затраты Вашего организма. С учетом пола, интенсивности умственной и физической деятельности показатели энергетических затрат могут колебаться: для девушек – 2100-2400 ккал, для юношей – 2500-2800 ккал. Полученные данные записать в этом пункте. Вилка калорийности рациона зависит от уровня двигательной активности человека.

3. Описать суточный рацион своего питания, определив количество белков, жиров, углеводов и ккал, оформить таблицу 1. Сведения о химическом составе и энергетической ценности взять из таблицы 2. 

4. Сделать вывод о рациональности Вашего питания. Что необходимо изменить в Вашем питании для его рационализации?

Таблица 1
Химический состав и энергетическая ценность

рациона питания
	Приемы пищи и продукт

(необходимо указать вес продуктов)
	Белки, 

г
	Жиры, 

г
	Углеводы, г
	Энергетическая ценность, ккал

	Завтрак:

-

-

-
	
	
	
	

	Обед:

-

-

-
	
	
	
	

	Ужин:

-

-

-
	
	
	
	

	Итого:
	=
	=
	=
	=


Таблица 2
Химический состав и энергетическая ценность

некоторых продуктов питания (на 100г продукта)
	Продукт
	Белки, 

г
	Жиры, 

г
	Углеводы, г
	Энергетическая ценность, ккал

	1
	2
	3
	4
	5

	Хлеб ржаной

Хлеб пшеничный из муки 1 сорта

Хлеб пшеничный из муки 2 сорта
	5,5

7,6

8,4
	1,0

0,9

1,3
	34,0

49,7

40,9
	170

240

218

	Каша рисовая рассыпчатая

Каша гречневая рассыпчатая

Каша овсяная (геркулесовая) вязкая
	2,4

6,0

2,9
	0,2

1,6

1,4
	24,9

31,2

14,9
	113

167

85

	Отварная вермишель
	4,2
	0,4
	19,6
	100

	Молоко, чайный стакан

Кефир, чайный стакан

Сыр голландский

Творог жирный

Сырки или творожная масса

Сливочное мороженое
	7,3

7,0

26,8

14,0

7,1

3,3
	8,0

8,0

27,3

18,0

23,0

10,0
	11,8

10,3

–

1,3

27,5

20,2
	148

141

353

223

340

181

	Говядина отварная

Говяжьи котлеты

Колбаса отдельная

Сардельки свиные

Свинина жареная

Сосиски молочные
	25,8

14,6

11,0

10,1

20,0

11,2
	16,8

11,8

20,1

31,6

24,2

24,9
	–

13,6

1,8

–

–

–
	254

220

232

332

298

270

	Бульон из мяса и костей, 200 г

Бульон из костей, 200 г

Бульон куриный

Борщ с картофелем и сметаной, 500 г

Суп рисовый с мясом, 500 г
	1,2

0,6

0,5

5,8

10
	0,4

0,2

0,1

23,1

9,6
	–

–

–

34,3

25,6
	8

4

3

270

232

	Курица отварная

Курица жареная

Яйцо всмятку (штука)

Яичница глазунья (в штуках)
	25,2

26,3

12,8

12,9
	7,4

11,0

11,6

20,9
	–

–

0,8

0,9
	170,6

204

159

243

	Камбала жареная

Минтай тушеный

Скумбрия

Рыбные котлеты
	15,9

13,9

21,3

11,6
	5,1

17,4

1,3

11,6
	–

–

–

–
	122

212

97

209

	Капуста белокочанная

Капуста квашеная

Морковь красная

Помидоры

Огурцы

Лук репчатый
	1,8

0,8

1,3

1,1

0,8

1,4
	0,1

0,1

0,1

–

–

–
	4,7

0,9

7,1

3,8

2,6

9,1
	26

10

33

20

13

14

	Картофель отварной очищенный

Картофель отварной в кожуре
Картофель жареный

Капуста тушеная

Свекла отварная

Морковь отварная

Морковные котлеты

Лук жареный
	2,0

2,0

2,8

2,0

1,8

1,2

3,5

4,7
	0,4

0,4

9,5

3,3

–

0,1

6,8

15,1
	16,7

16,9

23,4

9,6

10,8

5,9

20,6

28,3
	81

81

192

75

49

28

158

263

	Абрикосы

Апельсины

Виноград

Груши

Клубника

Слива

Черная смородина

Яблоки
	0,9

0,9

0,6

0,4

0,8

0,8

1,0

0,4
	–

–

–

–

–

–

–

–
	9,0

8,1

16,0

9,5

6,3

9,6

7,2

9,8
	38

34

63

57

31

44

39

39

	Сок виноградный

яблочный

Компот из абрикосов

Варенье из сливы

Повидло яблочное

Кисель из черной смородины

Черная смородина, протертая с сахаром
Компот из сушеных яблок
	0,4

0,3

0,2

0,4

0,4

0,1

0,1

0,2
	–

–

–

–

–

–

–

–
	18,2

10,2

13,8

73,2

65,3

14,1

68,0

14,8
	71

41

53

280

250

54

272

57

	Подсолнечное масло

Майонез

Молочный маргарин

Сливочное несоленое масло

Топленое масло

Свиной жир
	–

3,1

0,3

0,6

0,3

–
	99,9

67,0

82

82,5

98,0

99,7
	–

2,6

1

0,9

–

–
	899

626

743

749

882

897

	Сахарный песок

Карамель леденцовая

Шоколад молочный

Печенье сахарное

Пряники заварные

Пирожное слоеное с кремом
	–

–

6,9

7,4

4,8

4,1
	–

–

35,7

10

2,8

29
	99,8

96,7

52,4

76,3

77,7

34,8
	379

364

559

424

355

417

	Чай без сахара

Кофе без сахара

Минеральная вода “Боржоми”

Безалкогольные газированные напитки

Хлебный квас
	–

0,2

–

–

0,2
	–

0,6

–

–

–
	–

0,1

–

8,7

5,0
	–

9

–

36

25


Сведения о количестве в граммах:

· 1 чайная ложка сахара-15;

· 1 кусок черного хлеба – 10, белого –15;

· 1 кусок вареной колбасы –15, полукопченой –10, сыра –30, сл.масла –15;

· 1 сосиска –40, сарделька –80, котлета -100;

· среднее яблоко (апельсин) –120, огурец –60;

· гарнир (норма столовой) –80, каши - 120;

· 1 чайная ложка (майонез и т.п.) –15, столовая –25;

· пельмени на 100г: 50г хлеб пшеничный из муки 2 сорта,50г говядина отварная.

ВНИМАНИЕ: 1. Обратите внимание на то, что в таблице 3 есть продукты химический состав и энергетическая ценность которых приведена не на 100 г.

2. Сведения о продуктах, отсутствующих в приведенной таблице, можно найти на упаковках или использовать нормативы похожий продукт в таблице. 

Для получения максимальной оценки за практическое задание следует наиболее полно выполнить 4 задание.
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