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1.Определение основного суточного обмена по таблицам Гарриса – Бенедикта и формуле Гарриса – Бенедикта и Миффлина–Сан-Жеора
2. Определение общего суточного обмена по Покровскому А.А.

1.Основной обмен — минимальное количество энергии, необходимое для поддержания жизнедеятельности — работы сердца, мозга, печени, легких, обеспечивающей потребности клеточного метаболизма. Основной обмен определяют в условиях полного физического и эмоционального покоя, натощак, при температуре внешней среды, ощущаемой как комфортная, после 3 суток безбелковой диеты.
Ход работы:
На 1 этапе воспользуемся формулами
[image: ]
Рассчитайте величину своего основного суточного обмена по формуле и запишите результат.
Величина основного суточного обмена:_____________ккал 

На  2 этапе определите величину своего основного суточного обмена на основе данных таблиц Гарриса – Бенедикта (по своим данным возраста, пола, роста и массы тела).
Величина основного суточного обмена складывается из двух величин, которые необходимо найти в таблицах.
По таблице №1-2 находим первое слагаемое, согласно росту и возрасту.
По таблице №3 находим второе слагаемое, согласно массе тела.
Искомая величина определяется суммой полученных значений.
Таблица 1. Данные определения основного суточного обмена мужчин по Гаррису– Бенедикту по возрасту и росту (первое число)
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Таблица 2. Данные определения основного суточного обмена женщин по Гаррису– Бенедикту по возрасту и росту (первое число)
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Таблица 3. Данные определения основного суточного обмена по Гаррису– Бенедикту по массе тела (второе число)

[image: ]
Величина основного суточного обмена согласно таблицам:_____________ккал 

На 3 этапе подсчитаем величину основного суточного обмена по Формуле Миффлина–Сан-Жеора:
 Мужчины 
ВОО (ккал/сут) = 9,99 × МТ (кг) + 6,25 × ДТ (см) – 4,92 × возраст (г) + 5.
 Женщины
 ВОО (ккал/сут) = 9,99 × МТ (кг) + 6,25 × ДТ (см) – 4,92 × возраст (г) - 161.
Величина основного суточного обмена:_____________ккал 


Сравните результаты, полученные обоими способами. Какой из них более точен по вашему мнению

2. Рассчитайте величину общего суточного обмена по Покровскому А.А., взяв из таблицы 4 формулу для расчёта общего обмена на основе основного.
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Величина общего суточного обмена:_____________ккал 

image4.png
Kenmna

Miacen () [ Kear | Macea Ger) | Koan | Mhacea ()
s 1085 |66 1286 |46
46 095 |68 1305 |48
a7 70 1325 |50
48 72 134 |52
50 74 1363 |54
52 76 1382 |36
54 78 1401 |38
56 80 1420 |60
58 82 1439 |62
60 1229 |84 1458 |64
62 1248 |86 |1478 |66
64 1267 |88 1498 |68





image5.png
aREn AREpT B SRR T U AGpaRibpe TRy AUERE AR

TensHOCTH denoBeka

Tpyn
na

Xapaxtep 1pyaa

Heotxommoe Komi-
HeCTRO JHepriit
(ikan) s cyrin

7

3

Hirsiunit yposens, oGueli Harpy3i. PaGoTHIKH yN-

‘CTBCHHOTO TPYAA; ATMUHHCTPATHBHO-yIpaRICHCCKHIL

‘ANNApAT; BYXIAITEpH; HayHbIe PACOTHHKH BPASH;
IPOTPAMMHCTEL IHI, HE SAHUMAIOUIICCH CTIOPTON.

PaGOTHIKH, BpAH, IDOTPANMICTS, THIA EKTHBHO He.

SaHMMAIOUCH CTIOPTOM.

A+1/6A

Iposomenie TaGmuus 1.5

)

T

TloAsAHAIN 00pas AM3HA_ CTyACHTH, pagoT-
KM ClDEPB OBCAYABAHI, MEACECTPH,
LBe, rpOHOMSL A0MOXO3KH

A+IBA

I

Harpyska cpeaneli TwxecTh. PaGoue-Cranos-
MKW, CIeCADH, PACOTHAKH KOMMYHATBHOFO 00~
Iy AHBHIS, THUEBOT NPOMBILLIEHHOCTH,
Pt — XHDYprH, THLa, saHiMatouHecs Q-
SWECKHM TPYIOM M CTIOpTOM He Gonee 3 pas b
nezeno

A+I2A

v

Towenas, HApRACHHAs QiTHECKas AGOTa.
PaGouue CTPOHTE BHIX CrietHasHOCTEH, Me-

Tannypru, paGoTHIKH rasoBofi 1 HedTe0BHBa-
HoULEM NPOMBILLIEHHOCTH, MEXAHHATOPSI,

cnopremenst npi 5-6 TpennpoBKAX b Heneo.

AT23A

v

Ouens, Tenas paGora. Kaweruuus, seniexo-
D, Geromu, TPy KL 1 T

Tipivicuanie - A — be/iiing OCHOBHOTO oOveHa, kia





image1.png
PacuerHbie METOIBI CBA3AHBI C UCIIOJIB30BAHUEM CIIELUAIBHBIX TaOJIMLL
wm ¢popmyia. Pacuer BOO MoxeT NpOBOAUTBCS COIJIACHO YPaBHEHHIO
Xappuca — benenukra:

BOOuwyx =66 + 13,7M + 5P - 6,8B;
BOOsxen =655 +9,6M + 1,8P - 4,5B,

e M — macca tena, kr; P — pocr, cM; B — Bo3pacr, ner.




image2.png
(em)

Bospacr (rommt)

17

19

21

23

25

33

41

51

63

144
148
152
156
160
164
168
172
176
180
184
188

593
633
673
713
743
773
803
823
843
863
883
903

568
608
648
678
708
738
768
788
808
828
848
868

619
639
659
679
699
719
739
759
779
799

605
625
645
665
685
705
725
745
765
785

592
612
632
652
672
692
712
732
752
772

578
598
618
638
658
678
698
718
738
758

565
585
605
625
645
665
685
705
725
745

538
558
578
598
618
638
658
678
698
718

484
504
524
544
564
584
604
624
644
664

416
436
456
476
496
516
536
556
576
596

335
355
375
395
415
435
455
475
495
515





image3.png
[ror ] — Bowpac (o)

N T S - A N N E R N )
T4 171 162

148 | 187 (178

152|201 192 |183 |174 [164 |155 [146 |127 |89 |43 |-13
156 {215 |206 |19 |181 [172 [162 153 134 |97 |50 |-6
160 {229 220 |198 |188 [179 (170 |160 |142 |104 |57 1
164 (243 (234 (205 196 |186 |177 |168 [149 [112 [65 | O
168 |255 |246 |213 203 |194 (184 |175 |156 |119 |72 17
172 267 258 (220 |21 |200 |192 [183 [164 [126 [80 |24
176 (279 270 227 (218|209 |199 |190 [171 [134 [87 |31
180 (291 [282 |235 [225 [216 |207 {197 [179 |141 |94 38





