Додаток 1

Бінарний урок

«Основи раціонального харчування»

Анкета учасника

Прізвище, ім’я _____________________________________

Повних років ______________________________________

Стать ____________________________________________

Розрахунок енерговитрат людини
1. Визначається нормальна маса тіла з урахуванням зросту (Р) у сантиметрах:
М норм. = (Р-100) х 0,9 - для осіб чоловічої статі

М норм. = (Р-100) х 0,85 - для осіб жіночої статі
2. Підраховується різниця між реальною масою і масою в нормі:
М реал. - М норм.
Якщо вага недостатня, то за перевищення приймається - 0.
3. Спираючись на здобуту величину, що характеризує ступінь ожиріння, за таблицею визначається базова денна потреба організму в енергії - Д
4. Це значення помножується на реальну масу, і отримують базову денну потребу - А

А = Д х М
Ця величина характеризує енергетичні витрати організму за добу в стані спокою.

5. Розраховуються загальні середньодобові енерговитрати людини залежно від характеру виконуваної роботи.
Додаток 2

Ваго-зростовий індекс Kетле = вага (г) / ріст (см)
Найбільш точним розрахунком маси тіла жінок уважається ваго-ростовий показник: відношення росту (см) до ваги (кг).

У нормі на 1 см зросту припадає 325-375 г ваги залежно від типу статури, яку ви можете визначити за окружністю зап’ястя:

- менше 14 см – легка статура,

- 14 см-16,5 см – середня статура,

- більше 16 см – важка статура.

Визначення ваго-ростового індексу
Середній показник — 370-400 г на 1 см зросту в чоловіків, 325-375 г — у жінок.

Для хлопчиків 15 років — 325 г на 1 см, для дівчаток того ж віку — 318 г на 1 см зросту.

Домашнє завдання

1. Користуючись наведеними формулами «Розрахунку енерговитрат людини», визначте денну потребу організму в енергії (калоріях) ваших батьків, родичів, друзів та ін. Запишіть отримані результати.

2. Завдання для дівчат. Використовуючи таблиці «Оптимальна окружність стегон» і «Ідеальна вага», зробіть обміри свого тіла і занесіть результати до таблиці; укажіть різницю (у см і кг) у показниках.

3. Завдання для юнаків. Спираючись на дані таблиці «Пропорції чоловічої статури», зробіть обміри свого тіла і занесіть результати до таблиці; укажіть різницю (у см і кг) у показниках.
Домашнє завдання
Таблиця 1
Оптимальна окружність (см) стегон 

для дівчат різних типів статури
	Зріст, см
	Вік, років
	Оптимальна окружність (см) стегон для дівчат різних типів статури

	
	
	легка
	середня
	важка

	149-152
	16-29
	80-81
	83-84
	85-86

	153-156
	16-29
	82-83
	85-86
	87-88

	157-160
	16-29
	84-85
	87-88
	89-90

	161-164
	16-29
	86-87
	89-90
	91-92

	165-168
	16-29
	88-89
	91-92
	93-94

	169-172
	16-29
	90-91
	93-94
	95-96

	173-176
	16-29
	92-93
	95-96
	97-98

	177-180
	16-29
	94-95
	97-98
	99-100

	181-184
	16-29
	96-97
	99-100
	101-102


Заповнити порівняльну таблицю

індивідуальних показників
	Зріст, см
	Вік, років
	Оптимальна окружність (см) стегон для дівчат різних типів статури

	
	
	легка
	середня
	важка

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Таблиця 2
Ідеальна вага (кг) для різних типів 

жіночої статури
	Зріст, см
	Ідеальна вага (кг) для різних типів 

жіночої статури

	
	легка
	середня
	важка

	
	до 35 років
	до 35 років
	до 35 років

	155
	45
	50
	55

	157
	47
	52
	57

	160
	48
	53
	59

	162
	50
	56
	62

	165
	51
	57
	63

	167
	53
	59
	65

	170
	56
	61
	67

	172
	57
	63
	69

	175
	58
	64
	71

	177
	60
	66
	73


Заповнити порівняльну таблицю

індивідуальних показників

	Зріст, см
	Ідеальна вага (кг) для різних типів 

жіночої статури

	
	легка
	середня
	важка

	
	до 35 років
	до 35 років
	до 35 років

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Таблиця 3
Таблиця пропорцій чоловічої статури
	Зріст, см
	Вага, см
	Шия, см
	Біцепс, см
	Груди, см
	Талія, см
	Стегно, см
	Гомілка, см

	165
	65,0
	35
	35
	105
	75
	55
	35

	166
	66,5
	35,5
	35,5
	106
	76
	55,5
	35,5

	167
	68,0
	36,0
	36,0
	107
	77
	56
	36,0

	168
	69,5
	36,5
	36,5
	108
	78
	56,5
	36,5

	169
	71,0
	37
	37
	109
	79
	57
	37

	170
	72,5
	37,5
	37,5
	110
	80
	57,5
	37,5

	171
	74,0
	38
	38
	111
	81
	58
	38

	172
	75,5
	38,5
	38,5
	112
	82
	58,5
	38,5

	173
	77,0
	39
	39
	113
	83
	59
	39

	174
	78,5
	39,5
	39,5
	114
	84
	59,5
	39,5

	175
	80,0
	40
	40
	115
	85
	60
	40

	176
	81,5
	40,5
	40,5
	116
	86
	60,5
	40,5

	177
	83,0
	41
	41
	117
	87
	61
	41

	178
	84,5
	41,5
	41,5
	118
	88
	61,5
	41,5

	179
	86,0
	42
	42
	119
	89
	62
	42

	180
	87,5
	42,5
	42,5
	120
	90
	62,5
	42,5

	181
	89,0
	43
	43
	121
	91
	63
	43

	182
	90,5
	43,5
	43,5
	122
	92
	63,5
	43,5

	183
	92,0
	44
	44
	123
	93
	64
	44

	184
	93,5
	44,5
	44,5
	124
	94
	64,5
	44,5

	185
	95,0
	45
	45
	125
	95
	65
	45


Заповнити порівняльну таблицю

індивідуальних показників

	Зріст, см
	Вага, см
	Шия, см
	Біцепс, см
	Груди, см
	Талія, см
	Стегно, см
	Гомілка, см

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


