Приложение 3.
Таблица, отражающая расход энергии при различных видах деятельности человека весом 70-75 кг.
	Вид деятельности
	Расход энергии, ккал/час

	Отдых в лежачем положении, сон
	80

	Отдых сидя
	100

	Вождение автомобиля
	120

	Неподвижное стояние
	140

	Легкая домашняя работа
	180

	Прогулка пешком
	210

	Прогулка на велосипеде
	210

	Быстрая ходьба
	300

	Плавание
	300

	Игра в волейбол, катание на роликовых коньках, на доске - скейте
	350

	Теннис
	420

	Бег на лыжах
	600

	Быстрая езда на велосипеде
	660

	Бег
	900


При учете расхода энергии, надо помнить о том, что девушка 15-18 лет в среднем в сутки расходует -2300 ккал, в то же время как юноша того же возраста – 3000 ккал.
Так, например, станет понятным, сколько необходимо затратить времени на физические упражнения, если вы съели 1 брикет мороженного в шоколаде (ккал на 100 г продукта обычно указываются на упаковке), и сколько вы прибавите в весе, если этого не сделать?

Брикет мороженого содержит на 514 ккал собственно мороженого и на 125 ккал шоколадной глазури, итого 639 ккал. Следовательно. Надо затратить 639 ккал. Чтобы их «сжечь» отдыхая, сидя потребуется (1час/ 100ккал) около 6,39 часа времени.

                                                        Выводы:

1. Если общее поступление энергии в организм превышает энергетические затраты, то человек будет прибавлять в весе.

2. Если общее поступление энергии в организм меньше энергетических затрат, то человек худеет.

3. Если общее поступление энергии в организм равно энергетическим затратам, то вес тела не изменяется.

Поэтому, если вы хотите похудеть – соблюдайте 2 –е условие, а если поправиться, то 1 –е. Специалисты знают, что правильное питание определяется не только тем, сколько вы едите. Важно и то, какие продукты поступают в организм. Ведь некоторые из них содержат мало энергии, а другие много.  

