[bookmark: _GoBack]Инструкция 1.
Практическая работа
«Расчет затраченной энергии на определенный вид деятельности».

Посчитайте, сколько энергии вы потратили на перемещение из 35 школы в 29 -ю, если вы двигались со скоростью 6 км/час и затратили 15 минут.
Как мы будем делать вычисления? Обсудите это в парах.
0. По таблице  с. 194 найдите вид деятельности – ходьба со скоростью 6 км в час и количество ккал.
0. Найдите время, затраченное на ходьбу, и для удобства переведите его в часы: 1 час – 60 минут, 15 минут – ¼ часа (0,25)
0. Умножьте количество килокалорий на 0,25 часа и на свою массу тела в килограммах.
0. Что у вас получилось?
0. Почему у всех получились разные цифры?



Инструкция 2.
Практическая работа «Расчет калорийности продуктов питания»

Рассчитайте, сколько ккал вы восполните, если скушаете гигантский бутерброд с колбасой сервелат. Масса хлеба 100г, масса колбасы – 50 г. Данные калорийности продуктов приведены в таблице.

	Продукт 100г.
	Калорийность, ккал

	Хлеб пшеничный
	239

	Колбаса сервелат
	425










Инструкция 3.
«Советы по питанию человека».
1. Регулярно принимайте витамины, особенно зимой и весной.
2. Употребляйте в пищу больше овощей.
3. Кушайте много жирного мяса.
4. Ежедневно, употребляйте в пищу, свежую зелень.
5. Шипучие конфеты обязательная полезная часть вашего рациона.
6. Каждый вечер съедайте по одному пирожному или кусочку торта.
7. Употребляйте пищу, содержащую белки, жиры, углеводы.
8. Каждый день выпивайте не менее 2 литров «Кока-колы».
9. Ешьте яблоки с кожицей, в ней много витаминов и клетчатки.
10. Пейте зеленый чай, в нем много антиоксидантов, помощников в борьбе с болезнями.
11. Каждую перемену съедайте по 1 пачке чипсов.
12. Соблюдайте режим питания.
13. Плотно ужинайте перед сном.
14. Кушайте один раз в день, но большой порцией.
 
	Полезные советы
	Вредные советы

	

	




