Таблицы для лекций заочникам.
Таблицы по питанию

Белки в отличие от жиров и углеводов не откладываются в организме про запас и должны ежедневно вводиться с пищей в достаточном количестве.
Физиологическая суточная норма белка зависит от возраста, пола и профессиональной деятельности. Суточная потребность в белке в среднем - 1,0-1,5 г на кг массы тела. 
Например, для мужчин она составляет 96—132 г, для женщин — 82—92 г. Это нормы для жителей больших городов. Для жителей малых городов и сел, занимающихся более тяжелой физической работой, норма суточного потребления белка увеличивается на 6 г. Интенсивность мышечной деятельности не влияет на обмен азота, но необходимо обеспечить достаточное для таких форм физической работы развитие мышечной системы и поддерживать ее высокую работоспособность.

 Взрослому человеку в обычных условиях жизни при легкой работе требуется в сутки в среднем 1,3—1,4 г белка на 1 кг веса тела, а при физической работе — 1,5 г и более (в зависимости от тяжести труда).

Содержание белка в дневном рационе детей должно быть выше, чем у взрослых (2,0—3,0 г на кг веса), что связано с бурным физическим развитием и половым созреванием.

Таблица 1

Потребность в белках детей и подростков (по В. А. Покровскому)
	Возраст,

лет
	Кол-во белка, г

	0,5-1
	25

	1-1,5
	48

	1,5-2
	53

	3-4
	63

	5-6
	72

	7-10
	80

	11-13
	96

	14-17 (юноши)
	106

	14-17 (девушки)
	93


В дневном рационе спортсменов количество белка должно составлять 15—17%, или 1,6—2,2 г на 1 кг массы тела.

Физиолого-гигиенические нормы суточного потребления жиров. В РФ они почти такие же, как и для белков: на 1 г белка должен приходиться примерно 1 г жира. Суточная норма потребления жира для лиц, занятых преимущественно умственным трудом, составляет для мужчин 84-90 г, для лиц, занимающихся преимущественно физическим трудом, — 103—145 г; для женщин — соответственно 70-77 и 81-102 г. При этом примерно 70% от общего количества потребляемых жиров должны составлять жиры животного происхождения (табл. 34, 35).

При нормальной массе тела количество жиров должно покрывать 30% дневного рациона, что соответствует 1,3-1,5 г на 1 кг массы тела. Лицам с избыточной массой тела эти нормы целесообразно уменьшить вдвое, у спортсменов, тренирующихся на выносливость, количество жира в периоды объемных тренировок увеличивается до 35 % к общему суточному калоражу.
Таблица 2

Нормативы жирового питания для различных групп  взрослого населения
(по В. А. Покровскому)

	Группа


	Количество жиров, г/день

	
	Мужчины
	Женщины

	Возраст 18-40
	96
	82

	Возраст 41-60
	89
	75

	Возраст 61- 70
	80
	71

	Возраст 71 и больше
	75
	68

	Студенты
	113
	96

	Спортсмены в период соревнований
	154-171
	120-137

	Беременные женщины
	-
	109

	Кормящие матери
	-
	120


Физиолого-гигиенические нормы потребления углеводов в соответствии с Нормами физиологической потребности в пищевых веществах и энергии для различных групп населения(табл. 3,4).

Таблица 3.

Нормативы углеводного питания для лиц разного возраста и пола
(по В. А. Покровскому)

	Возраст, лет
	Кол-во, г\день

	
	муж
	жен

	18-40
	382
	329

	41-60
	355
	303

	61-70
	320
	228

	71 и старше
	300
	277

	Студенты
	451
	383

	Спортсмены в период соревнований
	615-583
	477-546


Таблица 4.
Потребность в углеводах детей и подростков (по В. А. Покровскому)
	Возраст, лет
	Количество, г/день
	Возраст, лет
	Количество,

г/день

	0,5-1
	113
	7-10
	324

	1-1,5
	160
	11-13
	382

	1,5-2
	192
	14—17 (девушки)
	422

	3-4
	233
	14—17 (юноши)
	367

	5-6
	252
	
	


При особо тяжелом физическом труде потребность в углеводах достигает 602 г; у лиц, занятых преимущественно умственным трудом, - 297-378 г. У женщин 18-59 лет потребность в углеводах примерно на 15% ниже, чем у мужчин. В 75-летнем возрасте эти различия у мужчин и женщин исчезают. Углеводы должны покрывать 50—55% потребности организма в энергии. На 1 кг веса тела требуется 5—8г углеводов, т. е. в 4—5 раз больше, чем белка или жира. Для спортсменов суточные нормы потребления углеводов увеличиваются до 700 г/сут и более.

Таблица 5.Основные пути поступления, содержание в пищевом рационе и суточная потребность в основных микроэлементах
	Микроэлемент
	Основные источники поступления в организм человека
	Содержание в пищевом рационе, мг

	Алюминий
	Хлебопродукты
	20-100

	Бром
	Хлебопродукты, молоко, бобовые
	0,4-1,0

	Железо
	Фасоль, гречневая крупа, печень, мясо, овощи, фрукты, хлебопродукты
	15-40

	Йод
	Молоко, овощи, мясо, яйца, морепродукты
	0,04-0,2

	Кобальт
	Молочные, хлебопродукты, овощи, говяжья печень, бобовые
	0,01-0,1

	Марганец
	Хлебопродукты, овощи, печень, почки
	4-36

	Медь
	Хлебопродукты, печень, фрукты, картофель, орехи, грибы, бобы сои, кофе, листья чая
	2-10

	Молибден
	Хлебопродукты, бобовые, печень, почки
	0,1-0,6

	Фтор
	Вода, овощи, молоко
	0,4-1,8

	Цинк
	Хлебопродукты, мясо, овощи
	6-30


Таблица 6. Суточная потребность взрослого человека в минеральных веществах
(по В. А. Покровскому), мг
	Кальций.......
	800-1000
	Марганец
	5-10

	Фосфор.........
	1000-1500
	Хром...............
	2-2 5

	Натрий.........
	4000-6000
	Медь...............
	2

	Калий...........
	2500-5000
	Кобальт..........
	0,1-0,2

	Хлориды.......
	5000-7000
	Молибден......
	0,5

	Магний.........
	300-500
	Селен.............
	0,5

	Железо..........
	15
	Фториды........
	0,5-1,0

	Цинк.............
	10-15
	Иодиды..........
	0,1-0.2


Таблица 7.Рекомендуемые количества важнейших витаминов для детей 8—17 лет
(по Н. И.Волкову)
	Витамины, мг
	8-10 лет
	11-14 лет
	15-17 лет

	
	мальч.
	дев.
	мальч.
	дев.
	мальч.
	дев.

	В1
	1,2
	1,0
	1,5
	1,1
	1,6
	1,3

	В2
	1,5
	1,1
	1,8
	1,3
	1,8
	1,7

	В6
	1,8
	1,4
	2,0
	1,5
	2,0
	1,8

	Фолиевая кислота
	150
	100
	200
	180
	300
	150

	В12
	1,5
	2,0
	2,0
	2,0
	3,0
	3,0

	С
	50,0
	50,0
	60,0
	60,0
	75,0
	75,0

	А
	1000,0
	700,0
	1000,0
	800,0
	1000,0
	900,0

	D
	5,0
	5,0
	10,0
	10,0
	5,0
	5,0

	Е
	5,0
	8,0
	10,0
	8,0
	12,0
	12,0

	К
	60,0
	50,0
	65,0
	60,0
	70,0
	65,0

	Пантотеновая кислота
	8,0
	8,0
	8,0
	8,0
	8,0
	8,0


Таблица 9. Суточные нормы потребления пищевых веществ для детей8
	Возраст
	Белки
(г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Витамины (мг)
	Минеральные соли (мг)

	
	
	
	
	А
	В1
	В2
	В6
	С
	Са
	Р
	Fe

	7-10
	79/79
	79/79
	315/315
	1,5/1,5
	1,4/1,4
	1,6/1,6
	1,6/1,6
	60/60
	1100/1100
	1650/1650
	18/18

	11-13
	93/85
	93/85
	370/340
	1,5/1,5
	1,6/1,5
	1,9/1,7
	1,9/1,7
	70/60
	1200/1100
	1800/1650
	18/18

	14-17
	100/90
	100/90
	400/360
	1,5/1,5
	1,7/1,6
	2,0/1,8
	2,0/1,8
	75/65
	1200/1100
	1800/1650
	18/18


Примечание: в числителе - величины для мальчиков, в знаменателе - для девочек.
Таблица 9. Энергетические затраты (ккал) в зависимости от интенсивности и профессиональной направленности труда с учетом возраста и пола.
	Группы интенсивности труда
	Возраст (год)
	Энергия (ккал)

	I Работники преимущественно Умственного труда
	18-29 30-39 40-59
	2800/2400 2700/2300 2550/2200

	II Работники, занятые легким физическим трудом
	18-29 30-39 40-59
	3000/2550 2900/2450 2750/2350

	III Работники среднего по тяжести труда
	18-29 30-39 40-59
	3200/2700 3100/2600 2950/2500

	IV работники тяжелого физического труда
	18-29 30-39 40-59
	3700/3150 3600/3050 3450/2900

	V    Работники,    занятые    особо    тяжелым физическим трудом
	18-29 30-39 40-59
	4300 4100 3900


Примечание: в числителе - величины для мужчин; в знаменателе - для женщин; для женщин не предусмотрена 5-я группа интенсивности труда.
Таблица 10. Суточные нормы пищевых веществ для взрослых
	Группа интенс. Труда
	Возраст
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углевод ы (г)
	Витамины (мг)
	Минеральные соли (мг)

	
	
	
	
	
	А
	В1
	С
	Са
	Р
	Fe

	I
	18-29 30-39 40-59
	91/78 88/75
83/72
	103/88 99/84 '93/81
	378/324 365/310 344/297
	
	,0/1,0 1,0/1,0 1,0/1,0
	1,7/1,4 1,6/1,4 1,5/1,3
	70/60 68/58 64/55
	800/800 800/800 800/800
	1200/1200 1200/1200 1200/1200
	10/18 10/18 10/18

	II
	18-29 30-39 40-59
	90/77 87/74 83/72
	110/93 106/90 101/86
	412/351 399/337 378/323
	
	1,0/1,0 1,0/1,0 1,0/1,0
	1,8/1,5 1,7/1.5 1,7/1,4
	75/65 72/61 69/59
	800/800 800/800 800/800
	1200/1200 1200/1200 1200/1200
	10/18 10/18 10/18

	III
	18-29 30-39 40-59
	96/81 93/78 88/75
	117/99 114/95 108/92
	440/371 426/358 406/344
	
	1,0/1,0 1,0/1,0 1,0/1,0
	1,9/1,6 1,9/1,6 1,8/1,5
	80/68 78/65
74/62
	800/800 800/800 800/800
	1200/1200 1200/1200 1200/1200
	10/18 10/18 10/18

	IV
	18-29 30-39 40-59
	102/87 99/84 95/80
	136/116 132/112 126/106
	518/441 504/427 483/406
	1,0/1,0 1,0/1,0 1,0/1,0
	2,2/1,9 2,2/1,8 2,1/1,7
	92/79 90/76 86/73
	800/800 800/800 800/800
	1200/1200 1200/1200 1200/1200
	10/18 10/18 10/18

	V
	18-29 30-39 40-59
	118 113 107
	158 150 143
	602
574 546
	1,0/1,0 1,0/1,0 1,0/1,0
	2,6
2,5 2,3
	108 102 98
	800/800 800/800 800/800
	1200/1200 1200/1200 1200/1200
	10/18 10/18 10/18


таб.11. Калорийность и состав суточного рациона для представителей различных спортивных специальностей (по Н. Н. Яковлеву)
	Вид спорта
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калории (нетто)

	Гимнастика
	2,2-2,4
	1,5-1,6
	9,6-9,5
	60-65

	Плавание
	2,1-2,3
	2,0-2,1
	8,0-9,0
	60-65

	Фехтование
	2,0-2,3
	1,5-1,6
	9,0-10,0
	60-65

	Тяжелая атлетика
	2,4-2,5
	2,0-2,3
	10,0-11,0
	70-75

	Борьба и бокс
	2,4-2,5
	2,0-2,1
	9,0-10,0
	65-70

	Гребля
	2,1-2,3
	2,0-2,1
	10,0-11,0
	68-74

	Футбол
	2,3-2,4
	1,8-1,9
	9,0-10,0
	63-67

	Баскетбол и волейбол
	2,1-2,3
	1,7-1,8
	9,0-10,0
	62-64

	Конькобежный спорт
	2,0-2,1
	2,0-2,1
	9,0-9,6
	64-67

	Лыжный спорт:
	
	
	
	

	короткие дистанции, слалом, прыжки

длинные дистанции
	2,0-2,1

2,1-2,3
	1,9-2,0

2,0-2,1
	9,5-10,5

10,5-11,0
	65-70

70-73

	Легкая атлетика:
	
	
	
	

	бег на короткие и средние дистанции, прыжки, метания
	2,4-2,5
	1,7-1,8
	9,5-10,0
	65-70

	бег на длинные дистанции и спортивная ходьба
	2,0-2,3
	2,0-2,1
	10,5-11,5
	70-76

	бег на сверхдлинные дистанции
	2,4-2,5
	2,1-2,3
	11,0-13,0
	75-85


Примечание. Чтобы получить суточную калорийность и состав рациона спортсменов, указанные в таблице цифры следует умножить на массу тела спортсмена.

Таблица 12. Суточная потребность спортсменов в минеральных веществах (мг)
	Вид спорта
	Кальций
	Фосфор
	Железо
	Магний
	Калий

	Гимнастика, фигурное катание на коньках
	1000-1400
	1250-1750
	25-35
	400 - 700
	4000 -5000

	Легкая  атлетика,  бег на короткие дистанции,
	
	
	
	
	

	прыжки
	1200-2100
	1500-2600
	25-40
	500 - 700
	4500 - 5500

	Бег на средние и длинные дистанции
	1600-2300
	2000 - 2800
	30-40
	600 - 800
	5000 - 6500

	Бег   на   сверхдлинные   дистанции,   спортивная
	
	
	
	
	

	ходьба на 20 и 50 км
	1800-2800
	2200 - 3500
	35-45
	600 - 800
	5000 - 6500

	Плавание и водное поло
	1200-2100
	1500-2600
	25-40
	500 - 700
	4500 - 5500

	Тяжелая атлетика, метания
	2000 - 2400
	2500 - 3000
	20-35
	500 - 700
	4000 - 6500

	Борьба, бокс
	2000-2400
	2500 - 3000
	20-35
	500 - 700
	5000-6000

	Гребля
	1800-2500
	2250-3100
	30-45
	600 - 800
	5000-6500

	Футбол, хоккей
	1200-1800
	1500-2250
	25-30
	450 - 650
	4500-5500

	Баскетбол, волейбол
	1200-1900
	1500-2370
	25-40
	450-650
	4000 - 6000

	Велоспорт:
	
	
	
	
	

	гонки на треке
	1300-2300
	1600-2800
	25-30
	500 - 700
	4500 - 6000

	гонки на шоссе
	1800-2700
	2250 - 3400
	30-40
	600 - 800
	5000 - 7000

	Конный спорт
	1000-1400
	1250-1750
	25-30
	400 - 600
	4000 - 5000

	Парусный спорт
	1200-2200
	1500-2750
	20-*30
	400 - 700
	4500 - 5500

	Стрелковый спорт
	1000-1400
	1250-1750
	20-30
	400 - 500
	4000 - 5000

	Лыжный спорт:
	
	
	
	
	

	короткие дистанции
	1200-2300
	1500-2800
	25-40
	500 - 700
	4500 - 5500

	длинные дистанции
	1800-2500
	2300-3250
	30-45
	600 - 800
	5000 - 7000

	Конькобежный спорт
	1200-2300
	2500 - 2800
	25-40
	500 - 700
	4500 - 6500


Таблица 13. Суточная потребность спортсменов в витаминах (мг)
	Вид спорта
	Витамины

	
	С
	В1
	В2
	РР
	А
	Е

	Гимнастика, фигурное катание на коньках
	120-175
	2,5-3,5
	3,0 - 4,0
	21-35
	2,0 - 3,0
	15-30

	Легкая     атлетика,     бег     на     короткие
	
	
	
	
	
	

	дистанции, прыжки
	150-200
	2,8-3,6
	3,6-4,2
	30-36
	2,5-3,5
	22-26

	Бег на средние и длинные дистанции
	180-250
	3,0-4,0
	3,6-4,8
	32-42
	3,0-3,8
	25-40

	Бег       на      сверхдлинные      дистанции,
	
	
	
	
	
	

	спортивная ходьба на 20 и 50 км
	200 - 350
	3,2-5,0
	3,9-5,0
	32-45
	3,2-3,8
	28-45

	Плавание и водное поло
	150-250
	2,9-3,9
	3,4-4,5
	25-40
	3,0-3,8
	28-35

	Тяжелая атлетика, метания
	175-210
	2,5-4,0
	4,0-5,5
	25-45
	2,8-3,8
	20-35

	Борьба, бокс
	175-250
	2,4 - 4,0
	3,8-5,2
	25-45
	3,0-3,8
	20-30

	Гребля
	200 - 300
	3,1-4,5
	3,6-5,3
	30-45
	3,0-3,8
	25-45

	Футбол, хоккей
	180-220
	3,0-3,9
	3,9-4,4
	30-35
	3,0-3,6
	25-30

	Баскетбол, волейбол
	190-240
	3,0 - 4,2
	3,8-4,8
	30-40
	3,2-3,7
	25-35

	Велоспорт:
	
	
	
	
	
	

	гонки на треке
	150-250
	3,5-4,0
	4,0 - 4,6
	28-40
	2,8-3,6
	28-35

	гонки на шоссе
	200-350
	4,0-4,8
	4,6-5,2
	32-45
	3,0-3,8
	30-45

	Конный спорт
	130-175
	2,7-3,0
	3,0-3,5
	24-30
	2,0-2,7
	20-30

	Парусный спорт
	150-200
	3,1-3,6
	3,6-4,2
	30-35
	2,8-3,7
	20-30

	Стрелковый спорт
	130-180
	2,6-3,5
	3,0-4,0
	25-35
	3,5-4,0
	20-30

	Лыжный спорт:
	
	
	
	
	
	

	короткие дистанции
	150-210
	3,4 - 4,0
	3,8-4,6
	30-40
	3,0 - 3,6
	20-40

	длинные дистанции
	200-350
	3,8-4,9
	4,3-5,6
	34-45
	3,0-3,8
	30-45

	Конькобежный спорт
	150-200
	3,4-3,9
	3,8-4,4
	30-40
	2,5-3,5
	20-40


Таблица 14.  Примерное распределение калорийности  суточного пайка

	 
	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	При тренировке в первой половине дня
При тренировке во второй половине дня
	30—35% 
35—40%
	35—40% 
30—35%
	            5%
            5%
	25—30%
 25—30%


Таб. 15. Шкала оценки суммарной суточной двигательной активности детей 5—17 лет (по А. Г. Сухареву)

	
	Оценка двигательной активности

	Возраст,
	

	Лет
	Гипокинезия
	Гигиеническая
	Гиперкинезия

	
	(менее)
	норма
	(более)

	5-6
	7,5
	8,6-10,5
	13

	
	9
	11-15
	20

	
	4
	4,5-5,5
	6

	7-10
	8
	10,6-12,5
	15

	
	10
	15-20,5
	25

	
	3,5
	4-5
	5,5

	11-14
	
	
	

	Мальчики
	10
	12,6-14,5
	17

	
	15
	20-25
	30

	
	3
	3,5-4,5
	5

	Девочки
	10
	12,6-13,5
	16

	
	12
	17-23
	28

	
	3
	3,5-4,5
	5

	15-17
	
	
	

	Мальчики
	12
	14,6-16,5
	20

	
	20
	25-30
	35

	
	2,5
	3-4
	4,5

	Девочки
	11
	13,6-14,5
	18

	
	15
	20-25
	30

	
	3
	3,5-4,5
	3,5


Примечание. Первые строки — энерготраты, МДж; вторые — локомоции, тыс. шагов; третьи — продолжительность двигательного компонента, ч.

Таб.16 Примерные гигиенические нормы физических нагрузок для мальчиков  (по Л. И.Абросимовой с соавт.)

	Возраст, лет
	Дистанция, м
	Нормативы (время бега), мин, с

	8
	1000
	7'00"-7'30"-8'00"

	9
	1000
	6'00"-6'30"-7'00"

	10
	1500
	8'30"-9'00"-9'30"

	11
	2000
	12'00"-12'30"-13'00"

	12
	2000
	11'00"-11'30"-12'00"

	13
	2500
	14'00"-14'30"-15'00"

	14
	3000
	15'20"-15'40"-16'00"

	15
	3000
	15'00"-15'30"-16'00"


Таблица 17. Классификация физических нагрузок по интенсивности (по отношению к покою)

	Нагрузка
	Кратность повышения обмена по отношению к покою

	Покой (сон и отсутствие движений в положении лежа)
	1

	Спокойная деятельность в положении сидя
	2

	Очень легкая физическая нагрузка (медленная ходьба 3 км/ч, уроки труда, медленная езда на велосипеде)
	3

	Легкая физическая нагрузка (подвижные игры, физзарядка, танцы)
	4-6

	Физическая нагрузка средней тяжести (интенсивный бег, спортивные игры)
	7-9

	Большая физическая нагрузка (бег с околопредельной и предельной скоростью)
	10 и более


Таблица 18. Энергетическая оценка уроков физкультуры у школьников I—III классов (по Л. И. Абросимовой с соавт.)

	Нагрузка
	Удель-ные энерго-траты, ккал/мин/кг
	Энерготраты за урок, ккал
	Кратность повыше​ния обмена
	Средняя ЧСС за
урок, уд/мин

	
	
	I класс
	II класс
	III класс
	
	

	Малая
	До 0,060
	70,2
	76,0
	86,8
	До 4
	110-124

	Средняя
	0,061-0,075
	85,7
	94,9
	108,9
	5
	125-139

	Большая
	0,076-0,090
	105,3
	116,0
	130,5
	6
	140-154

	Высокая
	0,091 и выше
	117,0
	126,9
	145,0
	7 и выше
	155 и более


Таб.19. Внешние признаки утомления у школьников при выполнении физических упражнений(по В. К. Велитченко и Г. И. Погадаеву, 1998)

	Степени утомления
	легкая
	значительная
	переутомление

	Признаки:
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность

	Окраска кожи
	
	
	

	Потливость
	Небольшая
	Большая (выше пояса)
	Резкая (ниже пояса, выступание солей на коже)

	Дыхание
	Учащенное (до 20-26 за 1 мин на равнине и до 36 — при подъеме в гору)
	Учащенное (38-46 за 1 мин), поверхностное
	Очень учащенное (более 50—60 за 1 мин), через рот, переходящее в отдельные вздохи, сменяющиеся беспорядочным дыханием

	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, легкое покачивание при ходьбе, отставание на марше
	Резкие покачивания при ходьбе, появление нескоординированных движений. Отказ от дальнейшего движения

	Общий вид Ощущения
	Обычный
	Усталое выражение лица, небольшая сутулость. Снижение интереса к окружающему
	Изможденное выражение лица, сильная сутулость, апатия, жалобы на очень сильную слабость

Головная боль, жжение в груди. Тошнота, рвота

	Мимика
	Спокойная
	Напряженная
	Искаженная

	Внимание
	Четкое, безошибочное выполнение указаний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при смене направления движения
	Замедленное, неправильное выполнение команд Воспринимаются только громкие команды

	ЧСС, уд\мин
	110-150
	160-180
	Более 180


Лабораторная работа. Составление и оценка суточного пищевого рациона студента
Таблица 4. Примерное меню-раскладка суточного пищевого рациона студента_ возраст, вид спорта_______
	Прием пищи и меню
	
	Вес
(г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углев оды (г)
	Витамины (мг)
	Минеральн ые        соли (мг)
	Энерго-ценность
(ккал)

	
	
	
	
	
	
	А
	В
	С
	Са
	Р
	Fe
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


