  Задание:
1.Ответить на   вопросы к практическому заданию (устно)
2.Выполнить задания 1,2,3,используя данные таблиц (для проверки)
3.Срок выполнения:17.09.20 к 15.00                                             
                                            Практическая работа.
Тема: Изучение основных положений организации рационального питания и освоение методов его гигиенической оценки.
Цель работы: Ознакомиться с условиями обеспечения рационального питания и нормами физиологических потребностей в пищевых веществах и энергии для различных групп населения и методами оценки питания по энергетической ценности и составу продуктов. Научиться определять суточный расход энергии человека.
[bookmark: _GoBack]Основные теоретические положения.
Рациональное питание — это питание здорового человека, направленное на профилактику алиментарных сердечно-  сосудистых, желудочно-кишечных, аллергических и других заболеваний.
Рациональное питание должно соответствовать энергетическим затратам организма (количественная сторона питания), восполнять его потребность в пищевых веществах — белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных солях и микроэлементах (качественная сторона питания). При этом пищевые вещества должны поступать в организм в определенных, наиболее благоприятных соотношениях (сбалансированность питания).
Обязательным условием рационального питания является соблюдение режима питания, т.е. правильного распределения пищи между отдельными приемами, а также прием ее в установленное время с соблюдением определенных интервалов. Объем пищи должен создавать ощущение насыщенности.
Перечень вопросов для допуска к практическому занятию:
1.Что такое рациональное питание?
2.Каким требованиям должно соответствовать рациональное питание?
3.Правила здорового питания?
Практические задания и рекомендации по их выполнению
Выполнение заданий необходимо начинать с изучения теоретического материала, руководствуясь вышеуказанной литературой и методическими материалами. Перед выполнением работы необходимо актуализировать основные понятия, приведенные в методических указаниях и учебной литературе.
Задание 1. Изучение основных положений организации рационального питания и методов его гигиенической оценки.
а) Оцените свой суточный рацион с точки зрения рационального питания. 
б) Определить оптимальный вес по формуле в зависимости от возраста.
Масса тела = 50 + 0,75 (Р - 150) + (В - 20) : 4
Р – рост; В - возраст в годах.
(Сделать выводы).
Задание 2. Изучение физиологических норм питания для различных групп населения.
а) Используя таблицы выписать нормы физиологических потребностей в белках, жирах, углеводах, минеральных веществах и витаминах в зависимости от возраста и пола.
[image: Описание: http://textarchive.ru/images/1296/2591749/m53b199d7.jpg]
Задание 3. Освоение методики расчета суточного расхода энергии с учетом данных хронометража различных видов работы в течение рабочего дня.
а) Используя таблицу определить свой суточный расход энергии. (Сделать выводы).
[image: Описание: https://studfiles.net/html/2706/741/html_D4sx6GI9TF.m1QL/img-KOOsjp.png] 
1. Внести в таблицу в порядке очередности виды деятельности, осуществленной в течение предыдущих суток, начиная с утра (таблица 1, столбец 1).
2. Указать временной интервал выполнения каждого вида работы (таблица 1, столбец 2).
3. Рассчитать продолжительность выполнения каждого вида работы (таблица 1, столбец 3).
4. Расход энергии на 1 кг веса за 1 мин (4 колонка таблицы 1) определить по данным таблиц 2 и 3 в соответствии с видом деятельности.
5. Умножить суммарную цифру энергозатрат (5 колонка таблицы 1) на массу тела, таким образом, получив суточный расход энергии.
6. С учетом существования неточностей в расчетном методе к полученной цифре следует добавить 15 % (неучтенные энергозатраты) от суточного расхода. Для этого значение, полученное в п. 5, необходимо умножить на 0,15, а затем суммировать значение суточного расхода энергии и неучтенные энерготраты.
7. Внесите данные в таблицу итогового протокола занятия.
8. Таблица 1 – Определение суточных энергозатрат
	Виды деятельности за сутки
	Время от…до
	Время деятельности в мин
	Расход энергии на 1 кг за 1 мин
	Энергорасход за время деятельности

	1
	2
	3
	4
	5

	Зарядка
	7.10-7.30
	20 мин
	0,0648
	0,0648х20=0,1296

	…
	
	
	
	

	Сон
	23.00-7.00
	480 мин
	0,0155
	0,0155х480=7,44

	Итого:
	
	х
	
	х
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