Дисциплина: Основы безопасности жизнедеятельности.

Преподаватель: Федоров А В Группа: М-11, 12

дата 26.11.21

Время выполнения 2 часа

Задание: 

Выполнить практическую работу №1

Выполненное задание присылать на почту: fedorov778899@mail.ru
Практическое занятие № 1.
Изучение основных положений организации рационального питания и
освоение методов его гигиенической оценки
Цель: Ознакомиться с условиями обеспечения рационального питания и нормамифизиологических потребностей в пищевых веществах и энергии для различных групп населения.

Учебное обеспечение:
учебное пособие «Основы безопасности жизнедеятельности Косолапова Н. В.
ХОД ЗАНЯТИЯ:
Задание:
1. Определить свой суточный расход энергии, пользуясь предложенной таблицей и методикой расчета.

2. Кратко ответить на контрольные вопросы.

Простейшим методом определения достаточности питания является наблюдение за динамикой массы тела человека. Другим методом оценки питания является определение качественного состава и энергетической ценности рациона с использованием таблиц химического состава продуктов. При определении потребности в основных пищевых веществах ключевую роль играет точность уровня потребления энергии, исключающая возникновение диспропорции между уровнями поступления энергии с пищей и ее расходом. Возникновение такой диспропорции связана со снижением энергоемкостей трудовой деятельности, снижением расхода энергии в быту и является причиной распространения избыточности массы тела. Нормы физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии трудоспособного населения дифференцируются в зависимости от пола, возврата, характера трудовой деятельности. Однако профессия не всегда адекватно отражает реальныеэнергозатраты человека. Коэффициент физической активности позволяет корректировать общие энергозатраты человека. Потребность человека в энергии можно определить с учетом данных хронометража различных видов работы в течении рабочего дня. 

Примерный суточный расход энергии на один кг веса при выполнении различных работстудента выражен в таблице:
	Наименование работ
	Продолжительность
	Вычисление расхода энергии

	Одевание и раздевание
	45 мин
	0,0281 ккал х 45 мин = 1,2645 ккал

	Уборка постели, личная гигиена
	30 мин
	0,0329 ккал х 30 мин = 0,9870 ккал

	
	
	

	Зарядка и др. физические

упражнения
	15 мин
	0,0648 ккал х 15 мин = 0,9720 ккал

	Прием пищи (троекратный)
	1 час 40 мин
	0,0236 ккал х 100 мин = 2,3600 ккал

	Езда в автобусе
	1 час
	0,0236 ккал х 60 мин = 1,4160 ккал

	Умственный труд сидя (лекции,

подготовка к занятиям)
	5 часа
	0,0243 ккал х 300 мин = 7, 290 ккал

	Хозяйственные работы
	50 мин
	0,0573 ккал х 50 мин = 2,8650 ккал

	Отдых сидя
	20 мин
	0,0229 ккал х 20 мин = 0,4580 ккал

	Сон
	10 часов
	0,0155 ккал х 600 мин = 9,3 ккал

	Всего
	24 часа
	37, 6225 ккал на1кг вес


Для определения суточных энергозатрат для человека массой 62 кг, исходя из данных таблицы, необходимо произвести следующий расчет:

62 * (получившееся кол-во ккал) = суточная потребность человека 62 * 37,6225 =2332,6 ккал. К этим данным прибавляется 5-10 % для покрытия расходов по неучтенным движениям. 2332,6 * 10% + 2332,6 = 2565, 6 ккал

Контрольные вопросы:

1. Что такое рациональное питание?

2. Каким требованиям должно соответствовать рациональное питание?

3. Каковы основные принципы рационального питания?

