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Векторно-энергетический анализ 

питания СТУДЕНТА ВУЗА

      Мы никогда не задумываемся о том, как питаемся, однако научные работы по векторной энергетике рекомендуют это делать /1-3/. Обычно, в выходной день, когда затраты энергии минимальны, мы едим гораздо больше, чем нужно. И, наоборот, в рабочий день мы получаем энергии от пищи намного меньше, чем ее затрачиваем. В итоге в конце рабочего дня мы чувствуем большую усталость от недостатка энергии. Например, студенту, если он съел только один завтрак и уже отучился три пары, особенно если среди них была физкультура, не хватит сил пойти на четвертую. Поэтому необходимо правильно составлять расписание, чтобы затраты энергии в каждый день недели были равномерны. Если же на четвертой паре будет контрольная работа, то студент, у которого уже не осталось запасов энергии, естественно напишет ее гораздо хуже, чем, если бы он писал ту же контрольную, но на первой паре. Варианты решения этой проблемы: поставить физкультуру на последнюю пару; составить расписание контрольных работ таким образом, чтобы не было такого, когда в один день студент пишет три контрольные работы, а затем месяц ничего не делает; давать студентам бесплатные калорийные продукты, например, шоколад, когда у студента затраты энергии максимальны (в дни экзаменов и различных проверочных работ).
      Необходимо разработать такое питание, когда получение энергии организмом приблизительно равно ее затратам. Также необходимо знать какая пища имеет максимальную калорийность при минимальной цене. Последнее условие бывает необходимо в сложных условиях, когда нужно прожить достаточно длительное время на небольшое количество денег. Поэтому необходимо изучать эту проблему с точки зрения векторно-энергетического анализа /1/.

      Рассмотрим несколько примеров для анализа рациона питания.

      Пример 1. Студент массой 55 кг на завтрак съел: бутерброд с сыром, ветчиной, яйцом и огурцом; запил все это чаем с сахаром. После этого студент пошел в институт, где у него должно быть 4 пары: 1 Лекция; 2. Практика; 3. Лабораторная работа; 4. Физкультура.

      Необходимо узнать насколько хватит энергии, полученной студентом от пищи.

      Рассчитаем общую калорийность пищи. Для хлеба белого: съел 100 грамм, калорийность хлеба 255 ккал на 100 г., следовательно, в 100 г содержится 255 ккал или 255*4,19=1068,45 кДж. Аналогично рассчитываем калорийность остальных продуктов.

      Все данные сведены в Таблицу 1.

Таблица 1

	Наименование

продукта
	Кол-во грамм
	Ккал

в 100г
	ккал

в продукте
	кДж

в продукте

	Хлеб белый
	100
	255
	255
	1068,45

	Ветчина
	75
	390
	292,5
	1225,575

	Сыр
	20
	330
	66
	276,54

	Яйцо
	20
	150
	30
	125,7

	Огурец
	50
	15
	7,5
	31,425

	Чай
	200
	20
	40
	167,6

	Сахар
	15
	390
	58,5
	245,115


      Общая калорийность равняется 3140,405 кДж=3140405 Дж. Рассчитаем энергозатраты студента.

Таблица 2

	Вид занятий
	На 1 кг массы ккал/час
	На 1 кг массы  кДж/час
	за 1,5 часа на 1 кг массы  кДж
	за пару на 55 кг массы  кДж

	Лекция
	1,2
	5,028
	7,542
	414,81

	Практика
	1,5
	6,285
	9,4275
	518,5125

	Лабораторная работа
	1,6
	6,704
	10,056
	553,08

	Физкультура
	4,5
	18,855
	28,2825
	1555,538


      Всего 3041,94 кДж=3041940 Дж. Остаток энергии от завтрака равен 3140405=3041940=98465 Дж=98,5 кДж

      Если учесть еще, что студент затрачивает энергию, когда идет в институт и обратно, а также на переход между кабинетами, то после физкультуры у него не будет сил дойти до дома. Следовательно, нужно или не идти на физкультуру, или увеличить калорийность завтрака, или купить обед в столовой.

      Затраты на ходьбу до института составляют: 4,28 ккал/ч на 1 кг массы; 17,93 кДж/ч на 1 кг массы; 4,5 кДж за 15 минут  на 1 кг массы; 246,6 кДж за 15 минут  на 55 кг массы.

      Столько же ему нужно на дорогу обратно от института до дома (если учесть, что студент не встретит кого-либо по пути и не пойдет в другую сторону).

      Примерно 10 минут составляет весь переход студента между кабинетами. Это еще 200 кДж. Общие энергозатраты на переходы составляют 693,1 кДж. Суммарные энергозатраты: 3735,1 кДж. Нехватка энергии 3140,9-3735,1=-594,2 кДж=-594200Дж.

      При таком питании студент никогда не сдаст нормативы по физкультуре, и вообще, если он будет так питаться продолжительное время, то он скоро окажется на больничной койке. 

      Пример 2. На следующий день у студента всего 2 практики и студент на завтрак съел: макароны с колбасой, хлеб черный, шоколад с чаем. 

      Рассчитаем общую калорийность пищи. Для макарон: съел 150 грамм, калорийность  365 ккал на 100 г следовательно, в 150 г содержится 547,5 ккал или 547,5*4,19=2294 кДж. Аналогично рассчитываем калорийность остальных продуктов.

Таблица 3.

	Продукты
	Кол-во грамм
	ккал в 100г
	ккал в

продукте
	кДж в продукте

	Макароны
	150
	365
	547,5
	2294,025

	Колбаса
	100
	330
	330
	1382,7

	Хлеб черный
	100
	210
	210
	879,9

	Шоколад
	50
	532
	266
	1114,54

	Чай
	200
	20
	40
	167,6


      Общая калорийность равняется 5838,17 кДж=5838170 Дж.

      Рассчитаем энергозатраты студента.

Таблица 4

	
	На 1 кг массы тела ккал/час
	На 1 кг массы тела кДж/час
	за 1,5 часа на 1 кг массы тела кДж
	за пару на 55 кг массы тела кДж

	Практика
	1,5
	6,285
	9,4275
	518,5125

	Практика
	1,5
	6,285
	9,4275
	518,5125
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