I. Пояснительная записка.

       Содействие здоровому образу жизни , создание условий для активизации субъективной позиции ребенка, формирование культуры питания, готовность поддерживать свое здоровье в оптимальном состоянии – одна из первоочередных задач процесса воспитания.

 В настоящее время в России в связи с глубоким общественно-экономическим кризисом произошло резкое снижение показателей здоровья и социальной защищенности детей. Это привело, в частности, к тому, что на этапе поступления в школу, как показывают обобщенные данные последних лет, в среднем 28% детей имеют хронические заболевания.

 Данные научных  исследований показывают, что здоровье зависит от следующих факторов: медицинского обслуживания, наследственности, экологии и образа жизни. 
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     Следовательно, одна из основных задач учебного процесса – это сохранение здоровья детей, формирование у обучающихся потребности вести здоровый образ жизни, обеспечение мотивации к этому.                            

       Воспитание здорового воспитанника – проблема общегосударственная, комплексная и её первоочередной задачей является выделение конкретных аспектов, решение которых возложено на учителя. Педагог должен квалифицированно проводить профилактическую работу по предупреждению различных заболеваний, связанных с неправильным питанием. В этой связи уместно привести слова знаменитого педагога В.А. Сухомлинского « Опыт убедил нас в том, что приблизительно  у 85% всех неуспевающих учеников главная причина отставания в учёбе – плохое состояние здоровья, какое– нибудь недомогание или заболевание, чаще всего совершенно незаметное  и поддающееся излечению только совместными усилиями матери, отца, врача и учителя». 

Проблема питания всегда была одной из самых важных проблем, стоящих перед человеческим обществом. Все, кроме кислорода,  человек  получает для своей жизнедеятельности из пищи.  Питание должно быть рациональным, соответствовать не только основным положениям науки о питании,  но и учитывать огромную информационную нагрузку на человека в 21 веке. С одной стороны, современный школьник оказывается перед лавиной информации о способах сохранения здоровья, лечения, рекламе пищевых продуктов, добавок и т.д., поступающей с экранов телевизора, страниц газет и журналов, прилавков магазинов. С другой стороны ребенок, подросток не умеет правильно воспринимать и использовать эту информацию, чаще всего не понимает ее предназначение.

Правильная организация питания требует знания, хотя бы в самом общем виде, химического состава пищевого сырья и готовых продуктов питания, представлений о способах их получения, о превращениях, которые происходят при их получении и при кулинарной обработке продуктов, а также сведений о пищеварительных процессах. Актуальность и социальная значимость  проблемы ухудшения здоровья подрастающего поколения  предполагает создание    курса «питание и здоровье учеников». Этот курс направлен на расширение представлений школьников  о пище с точки зрения биологии и химии, научно обоснованных правилах и нормах  питания, формирование основ здорового образа жизни.

В связи с этим возникает необходимость создать условия для применения знаний о жизнедеятельности организма, установления гармоничных отношений с природой, формировать ответственное отношение к своему здоровью.

Основные задачи программы:
- обобщить и систематизировать сведения о химических процессах, происходящих при производстве продуктов питания, а также о процессах переваривания пищи

- научить учащихся объяснять и применять практические рекомендации рационального питания в повседневной жизни  с целью сохранения здоровья

- прививать навыки формирования здорового образа жизни и бережного отношения к собственному организму

- развивать познавательные интересы и интеллектуальные способности в процессе проведения химического эксперимента, самостоятельность приобретения знаний в соответствии с возникающими жизненными потребностями

- дать представление о пищевых добавках и их влиянии на организм человека

- показать важность химического состава продуктов питания в жизнедеятельности человека 

- развивать учебно-коммуникативные умения школьников

- совершенствовать умения работы с литературой и средствами мультимедиа

Актуальность данного курса подкрепляется практической значимостью рассматриваемых тем, что способствует повышению интереса учащихся к изучению химии и биологии, ориентирует их на выбор профессий, связанных с изучением данных предметов.

Требования к усвоению учебного материала 
Учащиеся должны знать: 
-  стандарты качества пищевых продуктов и их пищевую ценность;

-  основные виды  пищевых добавок и их влияние на организм человека;

-  химический состав продуктов питания и его значение для организма

- правила рационального питания  и энергетическую ценность продуктов питания

- физиологическую природу питания,  процессов пищеварения и основные способы профилактики пищевых отравлений.

Учащиеся должны уметь: 
- устанавливать причинно-следственные связи между качеством пищевых продуктов и здоровьем человека;

- проводить исследования качества продуктов питания;

- наблюдать, анализировать и обобщать полученные данные;

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни;

- работать индивидуально, в парах, группах, используя полученные знания;

- обладать навыками работы с различными видами источников информации: литературой, средствами Интернета, мультимедийными пособиями. 

Программа имеет следующие стратегические направления: 

1.Формирование понятий «здоровье», «здоровый образ жизни» (ЗОЖ). 

2.Организация рационального питания 

3.Формирование гигиенической грамотности: предупреждение инфекционных заболеваний, профилактика ВИЧ – инфекции 

4.Формирование активной жизненной позиции в вопросах отказа от употребления психотропных веществ. 

6.Формирование информационных компетентностей в вопросах ЗОЖ 

7.Формирование коммуникативных компетентностей и социализация личностного опыта учащихся по здравостроительству. 

Цель программы:формирование у детей основ культуры питания как составляющей здорового образа жизни.

Программа составлена на основе программы «Разговор о правильном питании», разработанной  сотрудниками Института возрастной физиологии Российской академии образования по инициативе компании «Нестле Россия», руководитель авторского коллектива — директор Института, академик Российской академии образования Марьяна Михайловна Безруких.     Содержание программы базируется на российских кулинарных традициях и имеет строго научное обоснование. Консультационную поддержку программе оказывает Институт питания РАМН.

      Программа «Питание и здоровье» построена в соответствии с принципами:
· научная обоснованность и практическая целесообразность; 

· возрастная адекватность; 

· необходимость и достаточность информации; 

· модульность программы;

· практическая целесообразность                                                                                                    

· динамическое развитие и системность; 

· вовлеченность семьи и реализацию программы;

· культурологическая сообразность – в содержании программы отражены исторически сложившиеся традиции питания, являющиеся частью культуры народов России и других стран.

В ходе реализации Программы используются разнообразные формы и методы, носящие преимущественно интерактивный характер, обеспечивающий непосредственное участие детей в работе по программе, стимулирующий их интерес к изучаемому материалу, дающий возможность проявить свои творческие способности. 
Основные методы обучения: 
· фронтальный метод; 

· групповой метод; 

· практический метод; 

· познавательная игра; 

· ситуационный метод; 

· игровой метод; 

· соревновательный метод;

· активные методы обучения.

 Формы обучения:
Ведущими формами деятельности предполагаются:

· чтение и обсуждение;

· практические занятия;

· творческие домашние задания;

· конкурсы (рисунков, рассказов, рецептов);

· сюжетно-ролевая игра, игра с правилами, образно-ролевая игра;

· мини – проекты;

· совместная работа с родителями.

Материал программы, основанный на современных научных данных, будет интересен всем, кто дорожит своим здоровьем, хочет повысить работоспособность и продлить активную жизнь

Программа курса состоит из  трех тем. В первой теме рассмотрены основные химические компоненты пищевых продуктов (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества),  описаны свойства и их превращения, приводятся сведения об основных  пищевых добавках и вредных веществах.

Вторая тема посвящена химическому составу пищевых продуктов. Учитывая современный уровень развития пищевой химии, в ней обобщены сведения о химических процессах, происходящих при производстве продуктов. В научно-популярной форме систематизированы знания о химических процессах при получении  основных  продуктах питания: хлеба, кондитерских изделий, жиров и масел, сахара, мясных, молочных и рыбных продуктов, напитков. 

В третьей теме программы рассмотрены вопросы питания человека. Сформулированы основные положения рационального питания, приведены таблицы химического состава пищевых продуктов, превращения и наиболее важные реакции.  Конечно,  в реальной жизни никто из нас не рассчитывает с точностью до граммов или миллиграммов с помощью таблиц количество пищевых веществ, потребляемых нами. Мы не определяем  состав блюд, которые мы едим, но эти сведения дают общее представление о составе пищи, помогают выявить закономерности, обосновать практические рекомендации, сделать их более убедительными,  применить полученные сведения в повседневной практике, на научной основе организовать свое питание и сохранить здоровье. 

Учебно-тематический план курса

«Питание  и  здоровье»

	класс
	раздел
	Количество часов

	5-ый
	1. Здоровье – это здорово! Выбираем здоровое питание.

2. Продукты разные нужны, продукты разные важны.
3.Основные химические компоненты пищевых продуктов

4. Физиологический аспект рационального питания  

5. Загадочная буква Е  

 Пищевые добавки и их влияние на организм человека

6. Что нужно знать о пищеварении.

7 Культура питания как составляющая здорового образа жизни.

8. Изучение питания и здоровья одноклассников -проект
Итого
	4
10
12
8
10
8
12
4
68

	6-ой
	1.Я  и  мое  здоровье

2.Мой  образ  жизни

3.Энергия  пищи

4. Ты – покупатель

5.Ты готовишь себе и друзьям

6. Кухни  разных  народов

7. Здоровье и укрепляющие его факторы 

8. Кулинарные праздники
9.Что мы едим? 
10. Хлеб - всему голова

11.Режим  питания

12.Кулинарные музеи

13.Конституция человека

14. Викторина «Клуб знатаков кухни»

15.Составление анкет

16. Диагностическое  анкетирование
ИТОГО
	1
1
7
4
8
2
10
4
2
4
4
3
8
7
1
1
1
68


Календарно тематический график программы на 2019-2020 учебный год
«Питание  и  здоровье»
	Класс 
	Тема  урока
	Количество  часов
	Дата

	5 класс


	Здоровье-это  здорово
	1
	02.09

	
	От  чего  зависит  здоровье  человека?
	1
	04.09

	
	Продукты разные нужны, продукты разные важны
	1
	09.09

	
	Питание и здоровье
	1
	11.09

	
	Составление рациона питания
	1
	16.09

	
	Белковые  вещества. Источники белка
	1
	18.09

	
	Углеводы  и  их  роль  в  питании. Продукты – источники углеводов
	1
	23.09

	
	Продукты – источники жиров
	1
	25.09

	
	Липиды- важнейший  компонент  пищи
	1
	30.09

	
	Анализ своего меню
	1
	02.10

	
	Продукты – источники кальция
	1
	07.10

	
	Суточный расход энергии
	1
	09.10

	
	Калорийность продуктов
	1
	14.10

	
	Расчет калорийности рациона
	1
	16.10

	
	Витамины, ферменты.

Витаминная недостаточность
	1
	21.10

	
	Профилактика витаминной недостаточности
	1
	23.10

	
	Занятие  «Разноцветные  столы»

Игра-соревнование «Разложи продукты на разноцветные столы»
	1
	28.10

	
	Мини  лекция:

«Пищевые  круги»

«Анализ  рациона  питания»
	1
	06.11

	
	Практикум:

«Составить  меню  и  определить  количество  пищи»
	1
	11.11

	
	Рациональное питание
	1
	13.11

	
	От чего зависит потребность в энергии
	1
	

	
	Движение и энергия
	1
	18.11

	
	Высказывания о правильном питании. Как ты их понимаешь?
	1
	20.11

	
	Режим питания
	1
	25.11

	
	Составление своего режима дня
	1
	27.11

	
	Где и как мы едим
	1
	02.12

	
	Правила поведения в кафе или столовой
	1
	04.12

	
	Продукты для длительного похода или экскурсии
	1
	09.12

	
	«Фаст фуд»
	1
	11.12

	
	Рациональное питание учащегося
	1
	16.12

	
	Работа в группах «Диетологи»
	1
	18.12

	
	Загадочная буква «Е» 
Создание  информационного  бюллетеня. 1
	1
	23.12

	
	Пищевые добавки  и их влияние на организм человека
	1
	25.12

	
	Ассортимент  пищевых  добавок
	1
	13.01

	
	Сбор и анализ данных по маркировке этикеток пищевых продуктов
	1
	15.01

	
	Разработка макета информационного бюллетеня
	1
	20.01

	
	Подведение итогов по теме
	1
	22.01

	
	Жизнь  и  стиль  питания
	1
	27.01

	
	7  главных  ошибок  о  пищевых  добавках
	1
	29.01

	
	Что  нужно  знать  о  пищеварение?
	1
	03.02

	
	Принципы  питания

Игра «Кладовая народной мудрости» (пословицы и поговорки об изделиях из теста)
	1
	05.02

	
	Сбалансированность по пищевым веществам
	1
	10.02

	
	Группы  заболеваний,  которые  связаны  с  питанием.
	1
	12.02

	
	На  что  расходуется  энергия  пищи? Гиповитаминоз.
	1
	17.02

	
	Определяем основной обмен за сутки
	1
	19.02

	
	Культура  питания  как  составляющая  здорового  образа  жизни
	1
	26.02

	
	Распределение калорийности пищи в течение суток
	1
	02.03

	
	Игра – обсуждение  «Законы питания»;                                                  игра – инсценировка «В кафе»; игра «Чем не стоит делиться»; моделирование ситуации.
	1
	04.03

	
	Изучение питания одноклассников. 
	1
	11.03

	
	Составление анкеты « Как мы питаемся»
	1
	16.03

	
	Анкетирование и анализ опроса
	1
	18.03

	
	Потребность  организма  в  воде
	1
	23.03

	
	К  чему  могут  привести  систематические  нарушения  режима  питания?
	1
	25.03

	
	Рацион  питания  при  выполнении  спортивных  упражнений.
	1
	01.04

	
	Ода нормам питания
	1
	03.04

	
	Заполнение  таблицы «Здоровье  и  привычки  человека»
	1
	08.04

	
	Необходимые бытовые приборы для куни
	1
	10.04

	
	Ситуационная игра «Выбор продуктов для похода»
	1
	15.04

	
	Правила сервировки стола  «Фуршет»
	1
	17.04

	
	Кухни разных народов
	1
	22.04

	
	Из истории русской кулинарной культуры
	1
	24.04

	
	Здоровье и укрепляющие его факторы
	1
	29.04

	
	Проблемы здоровья в жизни современного человека
	1
	06.05

	
	Нарушения в состоянии здоровья и заболевания.
	1
	13.05

	
	Заболевания ,связанные с нарушением углеводного обмена
	1
	18.05

	
	Изучаем питание одноклассников. Что мы едим?
	1
	20.05

	
	Составление буклета «Пища полезная и вредная»
	1
	25.05

	
	Диагностическое  анкетирование
	1
	27.05

	Итого 
	
	68
	

	6  класс 
	Я  и  мое  здоровье 
	1
	03.09

	
	Мой  образ  жизни
	1
	05.09

	
	Энергетическая  ценность  пищи
	1
	10.09

	
	Расход  энергии  при  разных  видах  деятельности
	1
	12.09

	
	Может ли пища влиять на наше настроение
	1
	17.09

	
	3 способа увеличения энергии
	1
	19.09

	
	На что расходуется энергия пищи?
	
	24.09

	
	Расчет суточного расхода энергии
	1
	26.09

	
	Исследовательская  работа «Вкусная  математика»
	1
	01.10

	
	Ты – покупатель.

Основные отделы магазина.
	1
	03.10

	
	Правила для покупателей
	1
	08.10

	
	О чем рассказала упаковка?
	1
	10.10

	
	Сроки хранения продуктов
	1
	15.10

	
	Ты готовишь себе и друзьям
	1
	17.10

	
	Бытовые приборы. Безопасное поведение на кухне 
	1
	22.10

	
	Как правильно хранить продукты на кухне
	1
	24.10

	
	Приготовление пищи
	1
	05.11

	
	Предметы сервировки стола  «Шведский стол»
	1
	07.11

	
	Правила сервировки праздничного стола
	1
	12.11

	
	Правила поведения за столом
	1
	14.11

	
	Ситуационная  игра «Выбор  продуктов»
	1
	

	
	Кухни  разных  народов
	1
	19.11

	
	Кулинарные  традиции  и  обычаи (из истории русской кулинарной культуры)
	1
	21.11

	
	Влияние климата на питание
	1
	26.11

	
	Кулинарные традиции – как часть культуры народа
	1
	28.11

	
	Традиционные блюда Украины
	1
	03.12

	
	Традиционные блюда Армении
	1
	05.12

	
	Традиционные блюда Татарстана
	1
	10.12

	
	Составить и записать одно традиционное блюдо
	1
	12.12

	
	Кулинарная история
	1
	17.12

	
	Как питались доисторические люди? Мини-проект «Первобытная  кулинария»
	1
	19.12

	
	Как питались  в Древнем Египте?
	1
	24.12

	
	Традиции  пиров  в  Древней  Греции  и  Древнем  Риме  
	1
	26.12

	
	Как питались в Средневековье?
	1
	14.01

	
	Как  питались  на  Руси?
	1
	16.01

	
	Традиционные русские блюда
	1
	21.01

	
	Русская каша
	1
	23.01

	
	Экскурсия в музей
	1
	28.01

	
	Здоровье и укрепляющие его факторы
	1
	30.01

	
	Нарушения в состоянии здоровья и заболевания, возникающие при недостатке химических элементов
	1
	04.02

	
	Кулинарные праздники. Придумать эмблему праздника
	1
	06.02

	
	Что мы едим? 
	1
	11.02

	
	Пища полезная и вредная.
	1
	13.02

	
	Привычки полезные и вредные в питании. 
	1
	18.02

	
	Пирамида питания.
	1
	25.02

	
	Хлеб - всему голова
	1
	27.02

	
	Хлеб  с  отрубями  и  его  польза  хлеба  для  человека
	1
	03.03

	
	Режим  питания. Варианты  режима.
	1
	05.03

	
	Суточный  рацион  питания.
	1
	12.03

	
	Мой  режим  питания.
	1
	17.03

	
	Посуда на Руси
	1
	19.03

	
	Пословицы и поговорки про кашу
	1
	24.03

	
	Кулинарные музеи
	1
	26.03

	
	Кулинария в живописи
	1
	02.04

	
	Кулинарная тема в музыке
	1
	04.04

	
	Кулинарная тема в литературе
	1
	09.04

	
	Придумываем рассказ , посвященный своему любимому блюду
	1
	11.04

	
	Конституция  человека
	1
	16.04

	
	Пословицы  и  поговорки о питании
	1
	18.04

	
	Расход  энергии  в  сутки  людьми  разного  возраста
	1
	23.04

	
	Составляем формулу правильного питания
	1
	25.04

	
	Как правильно хранить продукты?
	1
	30.04

	
	Эксперимент: «При каких условиях хранения  хлеб дольше всего сохраняет свои свойства?»
	1
	07.05

	
	Составление проектов
	1
	12.05

	
	Викторина «Клуб  знатоков  русской  кухни»
	1
	14.05

	
	Составление  анкет
	1
	19.05

	
	Диагностическое  анкетирование
	1
	21.05

	Итого 
	
	68
	26.05


5  класс
Тема I    Здоровье это здорово  (2часа)
Здоровье — одно из важнейших условий полноценной жизни человека. В настоящее время существует более 300 различных определений здоровья. Так, к примеру, в словаре Даля здоровье определяется как «состоянье животного тела (или растения), когда все жизненные отправления идут в полном порядке; отсутствие недуга, болезни». В словаре Ожегова — «нормальное состояние правильно функционирующего, неповрежденного организма». Современные трактовки здоровья носят комплексный характер, так, по определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье — это «состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов».

   От чего зависит здоровье человека? Считается, что на 25% оно определяется наследственностью (наследственность — свойство организмов повторять от поколения к поколению сходные природные признаки), на 25% — уровнем развития системы здравоохранения и влияния окружающей среды. И 50% составляет вклад самого человека — его образа жизни. Если до середины прошлого столетия основной причиной смертности были эпидемии различных инфекционных заболеваний, войны, то сейчас на первый план вышли так называемые неинфекционные заболевания, связанные с поведением человека — гиподинамией, неправильным питанием, вредными привычками и т. д.

   Поэтому воспитание основ здорового образа жизни, формирование в обществе своего рода «моды на здоровье» — одна из важнейших социальных задач. Очевидно, что тем более эффективных результатов можно добиться, если начинать этот процесс в более раннем возрасте.

   Под здоровым образом жизни сегодня понимают способ жизнедеятельности, который направлен на развитие и укрепление как физического, так и психического и нравственного здоровья и который реализуется в различных сферах жизни человека.

   Одна из важных задач формирования здорового образа жизни связана с воспитанием у ребенка и подростка основ рационального питания. В основе «культурного» питания лежат 5 правил: регулярность, адекватность, разнообразие, безопасность, удовольствие.

   Задачи:

   • Развитие у учащихся представления о здоровье как одной из важнейших жизненных ценностей.

   • Формирование представления о роли человека в сохранении и укреплении собственного здоровья.

   • Обобщение имеющихся у учащихся знаний о роли правильного питания для здоровья человека, развитие представления о правильном питании как одной из составляющих здорового образа жизни.

   • Развитие умения оценивать характер своего питания, его соответствие понятию «рациональное», «здоровое».

   Основные понятия: здоровье, здоровый образ жизни, привычки, характер, поведение, правильное питание.

   Формы реализации темы: самостоятельная работа учащихся, работа в группах, дискуссия, обсуждение; мини-проект.

   От чего зависит здоровье человека?
   Разнообразие. 

 Белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества — все это мы должны получать из пищи.

Тема 2.  Продукты разные нужны, продукты разные важны  (4часа)
Пища, которую мы едим, служит для нашего организма не только источником пластического материала для роста и развития, но и обеспечивает организм энергией.

   Измеряется энергия в калориях и килокалориях. 1 калория — количество энергии, которое необходимо для того, чтобы увеличить температуру 1 г воды на 1 градус. 1 килокалория равна 1000 калориям.

   На что расходуется энергия пищи?

   Прежде всего, она используется для поддержания жизнедеятельности организма, работы его органов. Количество калорий, которое расходуется организмом в состоянии полного покоя, составляет основной обмен.

   Интенсивность основного обмена изменяется с возрастом. Так, у ребенка в 1,5 года в час на 1 кг веса расходуется 2,5 ккал в 9 лет — 1,5 ккал, а в 16 лет — 1 ккал. У взрослого человека она оказывается еще меньше. Высокая интенсивность основного обмена в детском и подростковом возрасте связана с ростом и развитием, созреванием организма.

   Однако основной обмен не исчерпывает всех потребностей организма, он составляет лишь четверть общих энерготрат. Ведь состояние полного покоя для человека — скорее исключение. Повседневная жизнь каждого из нас связана с многочисленными формами деятельности. Энергия необходима для активной работы мышц, работы мозга, связанной с решением постоянно возникающих перед человеком задач, роста, переваривания пищи, терморегуляцией (для того, чтобы температура тела была постоянной и при −30° и при +30° также требуется энергия).

   Потребность в энергии зависит от образа жизни человека, его активности в течение дня. В таблице приведены данные, показывающие количество затрачиваемых килокалорий на 1 кг веса в 1 мин при различных видах деятельности.

Вид деятельности Количество расходуемой энергии Вид деятельности Количество расходуемой энергии Еда 0,0236 Плавание 0,17 Езда в машине 0,0237 Бег 0,14 Личная гигиена 0,0329 Быстрая ходьба 0,068 Переодевание, переобувание 0,028 Работа по дому 0,057 Работа на компьютере 0,033 Стирка 0,051 Сон 0,015 Шитье на машинке 0,0264 Уборка постели 0,033 Езда на велосипеде 0,13 Умственный труд сидя 0,025 Фехтование 0,13 Физические упражнения — зарядка 0,064 Лыжи 0,17 

   (С помощью этой таблицы можно приблизительно подсчитать энерготраты человека в течение дня.)

   Основной обмен и энергия, которая затрачивается человеком на различные формы деятельности в течение дня, составляет суточный расход энергии.

   Суточный расход энергии меняется с возрастом. Так, в возрасте 18—20 лет молодые люди нуждаются в 2900 ккал в сутки, девушки — в 2600 ккал. В 35—40 лет количество энерготрат организма уменьшается — мужчины в среднем нуждаются в 2800 ккал, женщины — в 2400. Для лиц 60—74 лет среднесуточный расход энергии составляет 2300 ккал — у мужчин и 2100 ккал — у женщин; старше 75 лет — 2000 ккал у мужчин и 1900 ккал у женщин.

   Существуют специальные расчеты энерготрат для людей различных профессий. Суточный расход энергии для людей, чей труд не связан с физическими нагрузками, составляет для мужчин 2350—2800 ккал, для женщин 2100—2400 ккал. Для работников тяжелого физического труда (строители, сельхозрабочие, механизаторы, металлурги, спортсмены) суточный расход энергии составляет 3700—4250 ккал у мужчин и 3150—2900 ккал у женщин.

   У школьников, обучающихся в специализированных школах с повышенными умственной и физической нагрузками (математические, с изучением иностранных языков, спортивные, ПТУ и др.), общий расход энергии оказывается больше на 10% от возрастной нормы.

   Обмен энергии зависит и от места проживания человека — так, у жителей Севера потребность в калориях больше на 10—15%, чем у жителей средней полосы, а у жителей юга на 5% меньше.

   Энерготраты организма, в свою очередь, должны быть обязательно учтены при составлении рациона питания. Каждый продукт и блюдо служат источниками разного количества калорий. Примеры калорийности (на 100 г веса) наиболее распространенных блюд приведены в таблице.

Борщ со сметаной — 54 Картофель отварной — 80 Щи со свежей капустой — 37 Яйцо вареное — 126 Суп рисовый с мясом — 44 Омлет натуральный — 219 Суп с фрикадельками — 52 Вареники ленивые — 225 Суп молочный — 59 Сырники из творога — 288 Котлеты говяжьи — 220 Каша гречневая — 158 Мясо тушеное — 344 Рис отварной — 143 Треска жареная — 122 Макароны отварные — 140 Треска отварная — 78 Каша геркулес — 257 Сосиски — 200 Каша манная — 248 Салат из белокочанной капусты — 99 Каша рисовая — 293 Салат из моркови — 132 Кисель — 56 Винегрет — 130 Компот — 66 Капуста тушеная — 75 Пирожное — 320—540 Пюре картофельное — 106 Пряники — 355 Картофель жареный — 192   

   При расчете калорийности рациона следует учитывать то, что не вся принятая пища усваивается, часть ее не переваривается и удаляется из организма. Усвояемость животной пищи равна в среднем 95%, растительной — 80%, смешанной — 82—90%. Поэтому при расчете калорийность рациона должна на 10—15% превышать регламентируемое возрастом энергопотребление.

   Если калорийность ежедневного рациона превышает энерготраты организма, это приводит к появлению излишнего веса. Недостаток калорийности может оказаться причиной снижения веса и возникновения из-за этого функциональных нарушений. Но как правильно определить «нормальный» вес? Конечно, есть «средние» показатели, но руководствоваться ими, пытаясь выявить норму для каждого конкретного человека, не совсем верно.

   Дело в том, что существует несколько типов телосложения — дигестивный, мышечный, астено-торакальный. Дети дигестивного телосложения всегда будут полнее, чем дети астенического телосложения. И связано это не с тем, что одни переедают, а другие недоедают. Просто у каждого из этих конституциональных типов свое соотношение мышечной и жировой ткани, данное им от природы. Поэтому для определения «нормального» веса обязательно нужно учитывать и тип конституции. Сделать это может только специалист.

Тема:  Основные химические компоненты пищевых продуктов  (8часов)
Белковые вещества. Белки – важнейшая составная часть пищи человека, поставщик необходимых аминокислот. Биологические функции белков. Строение и аминокислотный состав белков. Классификация белков: протеины и протеиды. Свойства белков: гидратация, денатурация, пенообразование. Пищевая ценность белков. Основные источники пищевого белка: мясо, молоко, рыба, продукты переработки зерна, хлеб, овощи. Потребность человека в белке. Биологическая ценность белка пищевого продукта, увеличение доли белкового компонента, создание новых продуктов питания. Ферменты. Биологические катализаторы. Роль ферментов в пищевой промышленности и питании. Оксидоредуктазы,  трасферазы, гидролазы, лиазы, изомеразы, лигазы. Промышленное производство ферментных препаратов. 

Липиды – важнейший компонент пищи. Строение и классификация липидов. Основные карбоновые кислоты, входящие в состав жиров. Природные жиры: ацилглицерины, воски. Сложные липиды: фосфолипиды. Функции липидов в организме. Роль липидов в пищевой технологии, физиологическая ценность полученных продуктов питания. Содержание холестерина в пище. Основные превращения липидов: гидролиз, переэтерификация, гидрогенизация. Пищевая порча жиров: автокаталитическое и ферментативное прогоркание. Пищевая ценность масел и жиров. Биологическая активность и суточная потребность растительных и животных жиров. Превращения липидов при производстве продуктов питания.

Углеводы, их роль в питании.  Подготовить сообщение об углеводах. 

Строение, классификация и свойства углеводов. Моносахариды: гексозы, пентозы. Гликозиды в природе.  Полисахариды: мальтоза, сахароза, лактоза, крахмал, амилоза,  амилопектин, гликоген, клетчатка, гемицеллюлозы, пектиновые вещества.  Содержание полисахаридов в пищевых продуктах. Превращения углеводов в технологических процессах изготовления кондитерских изделий. Пищевая ценность углеводов. Потребность человека в углеводах. 

Минеральные элементы. Макро- микро- и ультрамикроэлементы. Биологическая роль отдельных элементов (кальций, магний, натрий, калий, фосфор, железо и др.). Причины недостаточности минеральных элементов. Основные продукты питания, содержащие минеральные элементы.

Содержание, состояние и роль воды в организме человека. Структурированная вода (магнитная, талая и др.).
Витамины, ферменты, их биологическая роль и значение в питании
Общая характеристика, номенклатура и классификация витаминов. Основные жиро- и водорастворимые витамины. Биологическая роль основных витаминов.

Авитаминозы и их причины. Влияние характера питания на витаминную недостаточность.

Ферменты в живом организме. Их характеристика, классификация и основные свойства. Роль ферментов в процессе переваривания и усвоения пищи. Автолиз. Особенности выделения ферментов, методы их определения и изучения свойств.

Семинар: «Кирпичики жизни» – многообразие и роль витаминов и минеральных веществ в жизни человека».

Витамины — биологически активные органические соединения, необходимые для нормальной жизнедеятельности. Они выступают в качестве специфических регуляторов физиологических и метаболических процессов (роста, поддержания нормального кроветворения, половой функции, работы нервной, сердечно-сосудистой, пищеварительной систем и т. д.). Витамины выполняют чрезвычайно важную роль в обеспечении иммунитета, защите организма от неблагоприятных факторов.

   Витамины не образуются в организме и поступают с пищей. Они содержатся в подавляющем большинстве продуктов питания, в том числе и в овощах и фруктах. Содержание витаминов в пищевых продуктах значительно ниже, по сравнению с жирами, белками и углеводами — 0,1—100 мг на 100 г продукта. Однако и потребность организма в витаминах в количественном выражении тоже ниже. Так, суточная норма витамина А для подростков составляет — 1 мг, витамина В — 1,5 мг и т. д. При этом даже небольшая нехватка витаминов в организме может приводить к возникновению серьезных функциональных нарушений.

   Витаминная недостаточность может быть обусловлена разными причинами. Ряд из них связан с нерациональным построением пищевого рациона, длительным и неправильным хранением продуктов, нерациональной кулинарной обработкой, приводящей к разрушению витаминов. Вторая группа причин связана с нарушением усвоения витаминов организмом из-за различных заболеваний желудочно-кишечного тракта, обменными нарушениями. Третья группа обусловлена угнетением микрофлоры кишечника, продуцирующей ряд витаминов (из-за болезней желудочно-кишечного тракта, использования лекарств).

   Различают несколько форм витаминной недостаточности, в зависимости от ее глубины и тяжести: авитаминоз, гиповитаминоз, субнормальная обеспеченность витаминами.

   Авитаминоз и гиповитаминоз, характеризующиеся полным или существенным истощением витаминных ресурсов организма, сегодня встречаются довольно редко. Наиболее распространенной формой витаминной недостаточности является субнормальная обеспеченность витаминами. Она не сопровождается выраженными нарушениями и функциональными расстройствами, однако заметно снижает иммунитет, физическую и умственную работоспособность, увеличивает сроки выздоровления, способствует обострению хронических заболеваний. Недостаточность той или иной группы витаминов может проявляться и в виде специфических симптомов, например, сухости кожи при нехватке витамина А, кровоточивости десен при нехватке витамина С и т. д.

   Профилактика витаминной недостаточности базируется на следующих правилах:

   — рациональное построение рациона, включение в него всех групп продуктов;

   — рациональная кулинарная обработка продуктов (плоды и овощи промывают в цельном, а не нарезанном виде, закладывают овощи в кипящую воду, варят в кастрюле под плотно закрытой крышкой, не хранят долго очищенные и вымытые овощи или фрукты и т. д.);

   — дополнительное снабжение детей и подростков витаминами. Особенности питания современных детей не обеспечивают их потребность в основных витаминах только за счет питания. Компенсировать эту нехватку можно благодаря продуктам, обогащенным витаминами, приемом поливитаминных препаратов.

.  Еще один важный аспект здорового питания связан с полноценностью минерального, в том числе микроэлементного, состава пищи.

   Минеральные вещества участвуют в построении органов и тканей организма, обеспечивают нормальное функционирование клеток, участвуют в водном обмене, регуляции работы многих ферментов. Так же, как и витамины, минеральные вещества не образуются в организме и обязательно должны поступать с пищей.

   Минеральные вещества, в зависимости от их содержания в организме, делят на макроэлементы (содержание в организме до 1,2 кг) — натрий, калий, кальций, фосфор, магний, хлориды, сульфаты; микроэлементы (до 1000 мг) — железо, медь, цинк, хром, марганец, йод, фтор, селен и т. д.

   Так, содержание кальция в организме взрослого человека составляет 1,2 кг. Кальций наряду с фосфором и белком составляет основу костной ткани. Поэтому его достаточное поступление — обязательное условие нормального роста детей и подростков.

   Кальций участвует в процессах свертывания крови, в работе мышц, в том числе и сердечной мышцы. Недостаток кальция в детском и подростковом возрасте может стать причиной развития остеопороза у взрослого человека.

   Суточная потребность в кальции у подростка оказывается выше, чем во все остальные возрастные периоды и составляет 1200 мг в сутки. Это связано с высокой скоростью роста. Основные источники кальция — молоко, молочные продукты (особенно сыр и творог, которые содержат кальций в легкоусвояемой форме и в оптимальных соотношениях с фосфором).

   Железо относится к группе микроэлементов. Железо является составной частью гемоглобина — белка крови, обеспечивающего транспорт кислорода в организме. Потребность организма в железе у подростков — 10—18 мг. Недостаток железа вызывает нарушение окислительно-восстановительных реакций в тканях, ведет к снижению работоспособности, быстрой утомляемости. К сожалению, сегодня анемия (нехватка железа) широко распространена среди детей дошкольного и школьного возраста, в некоторых регионах может составлять 30—40%.

   Источники железа — печень, почки, гречневая крупа, зернобобовые, айва, инжир, кизил, персики, яблоки. Следует отметить, что усвоение железа организмом зависит от формы, в которой железо присутствует в продукте. Лучше усваивается железо, содержащееся в животной пище — мясе, рыбе, печени. Поэтому исключение из рациона питания мясных и рыбных продуктов может стать причиной развития анемии.

   Для того чтобы организм был обеспечен всеми необходимыми веществами, полноценный рацион питания подростка 13—14 лет должен включать в себя следующие группы продуктов:

Продукты Количество в гр. Молоко и кисломолочные пр. 500 Творог и творожные изделия 45 Сметана 10 Сыр 10 Мясо 170 Рыба 50 Яйца 1 шт. Хлеб ржаной 100 Хлеб пшеничный 200 Крупа (макаронные изделия) 50 Сахар, кондитерские изделия 80 Масло сливочное 30 Масло растительное 15 Картофель 250 Другие овощи 300 Фрукты, ягоды 150—500 

   Конечно, ежедневно все перечисленные продукты не могут быть использованы в питании. Часть продуктов должна присутствовать каждый день (мясо, молоко, масло сливочное и растительное, хлеб, овощи, фрукты, мед (сахар)), другая часть (сыр, яйца, творог, рыба) может включаться 2—3 раза в неделю.

При реализации темы необходимо обратить внимание учащихся на следующее: 

   • Организм человека нуждается в разнообразных пищевых веществах, витаминах и минералах. Их источниками являются различные продукты питания. Поэтому правильное питание обязательно должно быть разнообразным.

   • Важным условием сохранения здоровья является регулярность в получении организмом пищевых веществ. Человек не может «за один раз» на большой срок обеспечить себя белками, жирами, углеводами, витаминами. Необходимо, чтобы еженедельный рацион содержал все необходимые питательные компоненты.

   • Организм человека нуждается в разном количестве тех или иных пищевых веществ. Избыток одного пищевого вещества в рационе не способен компенсировать недостаток другого.

   • Причиной нарушений в работе организма может стать не только недостаток минеральных веществ и витаминов, но и их избыток.

 Тема : Физиологический аспект рационального питания  (4 часа)
Рациональное питание
     Рациональное питание тесно связано с традициями, образом жизни, психическим состоянием человека. "Через питание осуществляется интимная связь с природой", говорил Мечников, оно меняется с изменением природы. Пища – самый мощный фактор окружающей среды. Недооценка её влияния губительна для организма. День за днём правильный или неправильный пищевой выбор формирует наше здоровье, качество и продолжительность жизни.
     Чрезвычайно важным условием питания современного человека является осознанное насыщение диеты витаминами, минералами, контроль за их потреблением. Здоровая кожа, красивые волосы и ногти, устойчивость к болезням и стрессу, хорошее пищеварение, острый слух и зрение, бодрость днём и крепкий сон ночью – всё это невозможно без достаточного потребления с пищей веществ – биорегуляторов. Давно известно, что при их отсутствии быстро нарушается взаимодействие и слаженная работа 70 триллионов клеток тела человека.
Дефицит витаминов и минералов настигает в наши дни не только тех, кто беден, но и вполне обеспеченных людей. Причина тому – сопутствующие болезни, вредные привычки, неблагоприятная экология и др. факторы. Они заметно увеличивают потребность в биологически активных веществах, повышают требования к диете.
     Оптимальное питание должно быть  индивидуализировано в соответствии состоянием,  здоров или болен человек, в каком состоянии в данный момент женщина – беременная, кормящая.
     Смысл сбалансированности питания в том, что все пищевые вещества должны соответствовать потребности организма и соотносится между собой. 

      Рациональное питание школьников

 Цель при изучении нового материала – выявить, какое питание является правильным.

    Рациональное питание строится с учетом пола, возраста, характера трудовой деятельности, климатических условий и индивидуальных особенностей.

Сбалансированное питание предусматривает оптимальное для организма человека соотношение  в суточном рационе белков, жиров, углеводов. Как вы думаете меню младенца и взрослого человека, южанина и северянина  одинаковы?

Соотношение белков, жиров и углеводов должно быть 1:1:4. Как вы думаете почему?   В сутки подросткам нужно употреблять следующее количество белков, жиров и углеводов:  белков 100г, жиров 100г, углеводов 400г. (см. таблицу 1).

В понятие  режим питания  входят кратность,  время приема пищи в течение дня. Необходимо питаться в одно и тоже время. Промежутки между  приемами пищи не должны превышать 4-5 часов.      Какой совет о завтраке, обеде и ужине дается в известной поговорке? («Завтрак съешь сам, обедом поделись с другом, а ужин отдай врагу.»)  Почему?    Сколько раз в день рекомендуется питаться?  

                                                                                                                                 Таблица 1

	Возраст детей
	Средняя потребность детей в энергии, ккал/сутки
	Рекомендуемая величина потребления белка, г/сутки
	Рекомендуемая величина потребления жиров, г/сутки
	
	Рекомендуемая величина потребления углеводов

	
	
	
	общее количество
	в том числе животного
	

	11-13 лет (мальчики)
	2400-2700
	84-102
	51-61 (60%)
	80-96
	324-378

	11-13 лет (девочки)
	2300-2500
	81-94
	49-56 (60%)
	77-89
	311-350

	14-17 лет (юноши)
	2800-3000
	98-113
	59-68 (60%)
	93-107
	378-420

	14-17 лет (девушки)
	2400-2600
	84-98
	50-59 (60%)
	80-92
	339-384


    Наша следующая задача – рассчитать, сколько должно быть каждого пищевого компонента в завтраке.

Диетологи расчет ведут по следующей формуле:

                   100 – 100%

                    Х -    25%             Х =  (100 х 25) : 100 = 25

  Мы  рассчитали, что белка на завтрак приходится   25г, жиров  - 25г, углеводов  - 100г. 

  Цель нашей следующей работы посчитать, с помощью  таблицы продуктов,   сколько белков, жиров, углеводов содержится в завтраке,  который вы составили. И не забывайте, что в таблице представлено количество пищевых компонентов на 100 грамм продукта. 

А если у вас, например, 160г  баранок  то нужно считать так,  белок на 100 г. -  8,6 г     8,6 : 100 * 160= 13, 76.Рассчитываем все продукты и потом количество белков  складываем. 

    Соответствует ли рациональному питанию количество пищевых компонентов в вашем меню?

    К чему приводит чрезмерное употребление  белков?  Жиров?  Углеводов?  А также их недостаток?

  Рассчитать количества пищевых компонентов на отдельный прием пищи.    Практикум:  Составить меню и определить количества пищи.

1. Подсчитать количество белков, жиров, углеводов. 

2. Если количество компонентов не соответствует норме, то изменять нужно количество пищи и состав.
Класс делится на три группы, которым  предстоит выступить в качестве детских диетологов. Им предлагается список продуктов. 
Цель: составить из продуктов, предложенных в списке завтрак.  

Тема : Загадочная буква Е  Пищевые добавки и их влияние на организм человека

Основные вопросы
1. Что такое пищевые добавки? 

2. Маркировка пищевых добавок. 

3. Неоднозначная роль пищевых добавок в жизни человека.

Практическая работа
Создание информационного бюллетеня: «Что скрывается за буквой Е?»
1. Ассортимент пищевых добавок. 

2. Сбор и анализ данных по маркировке этикеток пищевых продуктов. 

3. Разработка макета информационного бюллетеня.

Подведение итогов по теме
Составление списка продуктов свободных от вредных пищевых добавок.

Все возрастающее количество биологически активных добавок к пище на отечественном рынке напоминает приближение девятого вала — нас то ли накроет с головой, то ли выбросит на спасительный берег. Одни в панике объявляют войну добавкам, считая, что все зло — от них, другие уповают на полное излечение от всех болезней сразу.
Можно ли с помощью пищевых добавок оздоровить организм? Отравиться? Продлить молодость? Стать жертвой обмана? Получить помощь в критических ситуациях? Потерять время зря, откладывая медикаментозное лечение? Как ни странно, ответ на все эти вопросы — утвердительный. Все дело в том, когда и какие пищевые добавки употреблять.

7 ГЛАВНЫХ ОШИБОК
Пищевые добавки улучшают общее состояние больного или недомогающего человека, если принимаются «с умом». Но заменить лекарство или наладить работу больного органа они не могут.
1. Все пищевые добавки вредны, их следует избегать. Тот, кто так говорит, имеет в виду, скорее всего, пищевые добавки, придающие красивый красный цвет уже несвежему мясу, скороспелость — куриным окорочкам,способность храниться годами — пиву. Это ароматизаторы, красители, антиокислители, отдушки, глутамат натрия, селитра, а также гормоны и антибиотики. Они, конечно, как минимум служат балластом, а порой могут и принести серьезный вред здоровью, способствуя аллергизации организма.
Но иногда речь идет и о других соединениях, ошибочно называемых «пищевыми добавками», — биологически активных добавках к пище. Это в первую очередь так называемые «нутрицевтики», способные заполнить «бреши» в нашем рационе. К ним относятся витамины, минералы и микроэлементы, аминокислоты, олигопептиды — продукты белкового происхождения, полиненасыщенные жирные кислоты, гамма-линолевая кислота, пищевые волокна. Постоянно проводятся научные исследования, подтверждающие их благоприятное влияние на организм человека при приеме в определенных ситуациях и рекомендуемых врачами дозах. А продукты, обогащенные ими, можно употреблять всю жизнь, не опасаясь передозировки.
К биологически активным добавкам следует отнести и так называемые «парафармацевтики»: гликозиды, индолы, сапонины, терпены, которые необходимы для нормализации обмена веществ и сопротивления процессам старения. Они используются для профилактического или дополнительного лечения, и их должен назначать только врач.

2. Добавки не нужны, если человек нормально питается. Отчасти это так. Однако история биодобавок началась тогда, когда в 70-е годы прошлого века американские медики провели широкомасштабное исследование населения на достаточность снабжения витаминами. И оказалось, что далеко не все, кто считал свое питание полноценным и имел на него средства, были застрахованы от недостатка тех или иных витаминов. Ведь часть их теряется при кулинарной и промышленной обработке, в процессе хранения. Часть человек не получает просто потому, что не совсем грамотно составляет свой рацион. Поэтому практически всегда, особенно к весне, нам не хватает важных для организма веществ. К тому же потребность в витаминах резко возрастает при беременности, тяжелой работе, стрессах. А ничтожный дефицит витамина может вызвать серьезное хроническое заболевание.

Что могут и чего не в состоянии сделать с нашим организмом биологически активные добавки? Сегодня квалифицированные специалисты разных профилей помогут найти ответы на многие интересующие вас вопросы.
3. Биологически активными добавками МОЖНО ВЫЛЕЧИТЬСЯ. Для лечения заболеваний предназначены лекарства. А добавки — это средства профилактики. Они помогают регуляции жирового, углеводного, белкового и минерального обмена, усиливают работу ферментов, улучшают усвоение кислорода, повышают иммунитет, нормализуют работу нервной и эндокринной систем, восстанавливают нарушения в костной ткани, ускоряют выведение токсинов и продуктов обмена веществ, возмещают недостающие компоненты пищи. То есть улучшают общее состояние больного или недомогающего человека, если принимаются «с умом». Но заменить лекарство, наладить работу больного органа они не могут.

4. Добавки натуральны, а потому вреда принести не могут. Это глубочайшее заблуждение. Неудержимый поток прорвавшихся на рынок пищевых добавок врачи уже не в состоянии контролировать. С каждым годом число их увеличивается, в значительной части из-за незаконно полученных лицензий и недостаточно проверенных лекарств. Встречается также реклама и откровенно ядовитых добавок, например, снадобья для усиления потенции из шпанской мушки, которое вызывает тяжелое поражение мочевыводящих путей. Добавки для лечения рака, слабоумия, ожирения тоже большей частью, к сожалению, «липовые».
Пищевая добавка биологически активна, а это означает, что она может и навредить. Хотя она не считается лекарством, без совета с врачом принимать ее все же не рекомендуется.
На заметку
Кому особенно необходимы добавки
ЕСЛИ структуру заболеваний населения нашей страны представить в виде диаграммы, то можно обнаружить довольно существенный «сектор» тех, кому без биологически активных добавок поддерживать свое здоровье будет трудно. К хирургии, реанимации, травматологии относятся 12% случаев обращения к врачам, к хроническим инфекционно-воспалительным заболеваниям — 60% случаев. Остальные 28% составляют больные с нарушением гормонального статуса и обменных процессов, что приводит к ожирению, артриту, избытку холестерина, гипертонии. Им нужен другой подход, предусматривающий диетотерапию и использование пищевых добавок. Современные БАДы стандартизованы и сделаны в промышленных условиях, поэтому содержат точное количество действующих веществ. Их можно употреблять, если есть сертификат и на упаковке прописано содержание каждого действующего компонента в миллиграммах.

5. С помощью добавок можно поднять иммунитет. Чуть ли не каждое второе средство «обещает» нам укрепление иммунитета. Люди пьют женьшень и эхинацею, глотают чесночные таблетки, акулий хрящ и прочие отнюдь не дешевые «эликсиры здоровья» и… все равно болеют. Почему? Ответ на самом деле прост. Ни одна из пищевых добавок по своему эффекту не может сравниться с иммунными препаратами — лекарственными средствами, утвержденными Фармкомитетом. При правильном назначении добавки в какой-то степени содействуют укреплению иммунитета. Но не стоит покупаться на оптимистичные обещания типа «это средство существенно усилит ваш иммунитет», если средство оказывается всего лишь вытяжкой из морской капусты или зеленым чаем. Здоровому физически активному человеку применение пищевых добавок пойдет только на пользу. Но для больных чрезмерное увлечение ими вредно и даже опасно: может привести к аутоиммунным процессам и сделать заболевание хроническим. Кроме того, длительный прием препаратов, действующих на иммунную систему, чаще всего оказывает прямо противоположный эффект — он приводит к ее угнетению. Препараты с эхинацеей, включая и иммунал (хотя он является не добавкой, а лекарственным средством), можно принимать не больше трех недель или по схеме: неделя приема, 10 дней перерыв. Необходимо помнить, что длительность одного курса не должна превышать 8 недель. Повышенные дозы недопустимы даже в период обострения простуды или гриппа.

Минимальная программа приема биологически активных добавок — от 3 до 6 месяцев, поскольку обмен веществ восстанавливается медленно. Первые результаты можно обнаружить через 2 месяца.
6. Принимая добавки, можно очистить организм И ВЫЛеЧИТЬ аллергию. Наоборот, в ответ на прием добавок могут возникнуть аллергические реакции. А людям, страдающим аллергией, вообще нельзя принимать какие-либо пищевые добавки без предварительного обследования и консультации с аллергологом-иммунологом. Ведь они содержат травы, недостаточно очищенные экстракты, которые могут вызвать самую непредсказуемую аллергическую реакцию организма.
Кроме того, добавки не всегда сочетаются с другими препаратами, принимаемыми по поводу основного заболевания.
Но самое главное — они уводят от правильного лечения. В Америке даже запрещено указывать в аннотациях названия заболеваний, при которых рекомендуется данная добавка. Там написано: «Нормализует обменные процессы. Повышает уровень калия в крови». И все. А у нас покупателя легко обманывают, прилагая к любому средству список болезней, от которых оно якобы лечит. Человек пьет добавки и попадает к врачу непозволительно поздно.

Для больных чрезмерное увлечение добавками вредно и даже опасно: это может привести к аутоиммунным процессам и сделать заболевание хроническим.
7. Проще принимать добавки для иммунитета, чем изменять свою
ЖИЗНЬ И СТИЛЬ ПИТАНИЯ. Нужно помнить, что БАДы действуют лишь в комплексе с другими методами: диетой, физическими упражнениями, традиционной терапией. Кроме того, в рационе должно быть достаточно белка, причем как растительного, так и животного происхождения. Ведь иммуноглобулины, обеспечивающие устойчивость организма к заболеваниям, это белки, для синтеза которых требуется весь набор незаменимых аминокислот.

Тема 3. Что нужно знать о пищеварении. (4 часа)

Принципы питания
1.Энергетическая ценность рациона должна соответствовать энергетическим затратам. Превышение энергетической ценности приводит к избыточному весу. Дефицит к недостаточному весу. Показатель соответствия – индекс массы тела (ИМТ). ИМТ=масса в кг./ (рост в м.)*(рост в м.) нормальная граница находится в пределах 18,5–25.  Избыточная масса тела влияет на продолжительность жизни.. Так идеальным индексом можно считать цифру ИМТ=22, ИМТ= 29 следует озаботиться, д.б. повышены энергозатраты.

2.Сбалансированность по пищевым веществам: 
     a)калорийность рациона, б)внутренняя сбалансированность. 
Так если рацион в 2000 ккал. Принять за 100% на белки должно приходиться 11–12%, на жиры – 30%, на углеводы 58–59%.
3. Сбалансированность внутри белковых компонентов. На белок животного происхождения в детском рационе должно приходится 60%, у взрослого 50%. Самые высокие нормы белка – в Великобритании 63%, в России 84–71 грамм.
4. Жировой компонент. На жиры растительного происхождения должно приходится до 30% от общего количества жира. В пищевой рацион должны быть включены полиненасыщенные жирные кислоты, сливочное масло, линоленовая, линолевая, арахидоновая (в чистом виде в парном молоке, в свином сале). Линолевая кислота нормируется так как без неё не может расти человек. Это кислоты – АМЕГА–6, АМЕГА–3 выделены из жира рыб. Они необходимы в питании сердечно-сосудистых заболеваний, инфаркта миокарда (лучше рыба северных морей). Растительный жир действует комплексно за счёт содержания фосфолипидов, стеринов, поэтому его должно быть  1/3 или около 2 столовых ложек. Животного жира содержится в продуктах животного происхождения (мясо, колбаса).
5. Углеводный компонент не однороден. Углеводы содержатся в зерновых, в фруктах и в овощах. Основной состав в них 70% крахмал и дисахара, остальные 20%, приходится на пищевые волокна. Прочие сахара составляют 10%. В пищевом рационе детей должно присутствовать 20 грамм, у взрослых – 40 грамм.

     Пищевые волокна – целлюлоза (клетчатка) гемицеллюлоза, пектиновые вещества, очень важны для нормальной деятельности кишечника, так как без них не может нормально развиваться кишечная микрофлора. ПВ стимулируют деятельность ЖКТ, адсорбируют на себе жирные кислоты, не позволяя им повторно включаться в цикл холестерина. Пиктиновые вещества адсорбируют соли тяжёлых металлов, способны желироваться в разных состояниях. Пектиновые вещества формируют каловые массы, удерживают воду. Запор – отсутствие или малое количество стула (в норме не менее 100 грамм).Наилучшими средствами являются яблочное пюре, свекольное пюре, затем по убыванию эффекта: яблочный, яблочно-морковный, клюквенный.

Заболевания, которые связаны с питанием, называются алиментарными
1. Группа специфических заболеваний, связанных с недостатком или избытком пищевых веществ. Гиповитаминозы – дефицит витаминов. (Бери-бери, В12 – дефицитная анемия). Заболевания, связанные с недостатком минеральных веществ:     – недостаток йода – заболевания щитовидной железы,
– недостаток селена – болезнь Кашана,  недостаток фтора – кариес, – дефицит железа вызывает железодефицитные анемии.  Белковоэнергетическая недостаточность–Квашиоркор.     Болезни избыточного питания – флюороз, гипервитаминоз А, Д. 

2. Группа неспецифических заболеваний, где питание выступает как фактор риска (ожирение, онкология, сердечно-сосудистая патология, сахарный диабет).
     Поговорка "Если отец болезни не известен, то матерью её является питание".
     Вести здоровый образ жизни можно в любом состоянии здоровья. Интересны и современны слова Цельса  в 800 г. Диета – называется образ жития, всё, что относится к сохранению жизни и здоровья, ибо не надлежит думать, что это пища и питиё, сон и бодрствование, душевные страсти. В любую диету должен быть вход. Шелтон развивает тему раздельного питания. Смысл в том, что углеводы в пище не должны смешиваться с белками. К мясным блюдам должны быть овощи, элементы раздельного питания, т.к. это обусловлено ферментной системой ЖКТ.     Для диабетиков   лучше – гречка и овсяная крупа. Всё рафинированное и кондитерские изделия лучше убирать. Так для студентов более приемлема углеводно-жировая направленность пищевого рациона. 
Например: утро 25%, обед 40%, полдник 15%, ужин 20%.    Человеку умственного труда лучше дневной рацион построить следующим образом – 1-й завтрак – 20%, 2-й завтрак – 15%, обед – 30%, ужин – 35% . В местах проживания с жарким климатом калораж завтрака и ужина должен быть равным.
     Стресс – химический ответ организма на информационный дисбаланс среды. Стрессовую реакцию вызывает недостаток информации в условиях дефицита времени для принятия решения. Ты родился оригинальным не умри - копией (Библия). 

     Для долгого и правильного функционирования сердечно-сосудистой системы нужно в питании человека ограничить потребление соли до 2 граммов в день (1 чайная ложка); употреблять меньшее количество уксуса, кетчупа, горчицы; ввести в рацион больше калия (изюм, курага, молоко, рыба, лук, чеснок), клетчатки (овсянка, овощи, фрукты), полезных растительных масел и молочных продуктов; умеренно употреблять кофе.

Как питаться для поднятия гемоглобина
Железосодержащие продукты: Утка, говядина (особо полезно красное мясо), печень и другие органы (для частого употребления не рекомендуется, но изредка, для разнообразия диеты, вполне допустимо), устрицы (только в вареном виде), сардины, иерусалимские артишоки, капуста, зелень репы, тыква, картошка в мундире, шпинат, морская капуста, из бобовых – зелёный горошек, фасоль, cоевые продукты, сухофрукты.

Хорошо каждый день есть гранаты, зелёные яблоки, морковь, петрушку, гречневую кашу, курагу. Факты о железе: Железо бывает 2 видов: heme (содержится в мясе) усваивается организмом намного легче, чем non-heme железо (содержащееся в зернах, фруктах и овощах).  Витамин С помогает организму усвоить железо. Он содержится в цитрусовых фруктах и соках, помидорах, дыне, сладком перце, картошке, поэтому рекомендуется активно включать эти продукты питания во время потребления "железных" продуктов.

Рекомендуется включать в дневной рацион обогащённые железом хлеб и каши.

     Животное железо адсорбируется легче всего, поэтому основная рекомендация после сильного кровотечения или при беременности и кормлении – есть говядину.      А сухофрукты, хотя и являются источниками железа, НЕ содержат их в таком уж большом количестве, учитывая то, что из растительных источников железо впитывается только до 15% и менее!

   Пища, которую мы едим, служит для нашего организма не только источником пластического материала для роста и развития, но и обеспечивает организм энергией.

   Измеряется энергия в калориях и килокалориях. 1 калория — количество энергии, которое необходимо для того, чтобы увеличить температуру 1 г воды на 1 градус. 1 килокалория равна 1000 калориям.    На что расходуется энергия пищи?

   Прежде всего, она используется для поддержания жизнедеятельности организма, работы его органов. Количество калорий, которое расходуется организмом в состоянии полного покоя, составляет основной обмен.

   Интенсивность основного обмена изменяется с возрастом. Так, у ребенка в 1,5 года в час на 1 кг веса расходуется 2,5 ккал в 9 лет — 1,5 ккал, а в 16 лет — 1 ккал. У взрослого человека она оказывается еще меньше. Высокая интенсивность основного обмена в детском и подростковом возрасте связана с ростом и развитием, созреванием организма.     Однако основной обмен не исчерпывает всех потребностей организма, он составляет лишь четверть общих энерготрат.       Потребность в энергии зависит от образа жизни человека, его активности в течение дня. Ребята, обратите внимание как я провожу расчет энергетического баланса для девушки 15 лет массой - 52 кг , ростом - 160 см.

Используя данные, определяем основной обмен за сутки, суммируя первое и второе число: 1016 + 4838= 5854 кДж;

1. Вычисляем основной обмен за час: 5854:24=244 кДж.

2. Определяем общий обмен. Для этого основной обмен за 1 час умножаем на число часов сна, занятий в школе, прогулки и т.д. Сумма всех энергетических затрат составит общий обмен.
Сон:                                             244 х 8= 1952 кДж.

Занятия в школе:                       244 х 6= 1464; 1464 х 0.45 = 659; 1464+659 = 2123 кДж.

Занятия дома:                     244 х 2.5 = 610; 610 х 0.6 = 366; 610 + 366 = 976 кДж.

Прием пищи:                                  244 х 1.5 = 366; 366х 0.15 = 55; 366 = 55 = 421 кДж.

Общение дома, в школе:               244 х 2.5 = 610; 610 х 0.30 = 183; 610 + 183 = 793 кДж.

Прогулка, дорога в школу:                 244 х 2.5= 610; 610 х 1.5. = 915; 915 + 610 = 1525 кДж.

Занятия спортом:                                244 х 1 = 244; 244 х 4 = 976; 976 +244 = 1218 кДж.

Общий обмен:          1952 + 2123 + 976+ 421 + 793 + 1525 + 1218 = 9008кДж.

3. Определяем количество белков, жиров, углеводов, необходимое данной девушке в сутки, используя соотношение 1:1:4 и знание того, что в возрасте 15 лет на 1 кг. Веса требуется 2 гр.белков. Получаем: белков - 104 гр., жиров - 104 гр., углеводов - 416 гр.

Определяем количество энергии, заключенное в данном количестве веществ:

(104 х 17.2) + (104 х 39) + (416 х 17.2) = 13000 кДж.

4. Сравним: общий обмен 9008 кДж и количество, полученной энергии 13000кДж. Значит, девушке необходимо существенно скорректировать количество потребляемых углеводов и жиров относительно вычисленных 416 и 104 гр. Ей необходимо: 104 гр. Белков - 1789 кДж, оставшиеся 9008 - 1789 = 7219 кДж, необходимо "употребить" в виде жиров и углеводов, соотношение которых в рационе должно быть 1:4., жиров 1444 : 39 = 37гр.,    Углеводов 5775 : 17.2 = 336 гр.в сутки,можно рассчитать суточный рацион питания для девушки, учитывая, что ей необходимо: 104 гр. белков, 37 гр. жиров, 336 гр. углеводов.

Приложения   Составление пищевого рациона.
Учитывая соотношение белков, жиров и углеводов 1:1:4 и приемлемых для вашей семьи наборов продуктов составляется меню четырехразового питания так, чтобы на завтрак, обед, полдник и ужин приходилось соответственно 25%, 50%, 15%, 10% суточного рациона.     Деятельность ученика: самостоятельное выполнение практической работы, с записью в тетрадях

Тема:  Культура питания как составляющая здорового образа жизни. (6 часов)

Культура питания – важнейшая составная часть общей культуры здорового  и безопасного образа жизни 

Здоровое питание – важный фактор нормального развития и здоровья детей

Полноценное, сбалансированное питание является важнейшим условием  нормального функционирования человеческого организма, особенно в период роста и развития. На период от 7 до 18 лет, который ребёнок проводит в школе,  приходится наиболее интенсивный соматический рост организма наряду, сопровождающийся повышенными умственными и физическими нагрузками. 

Недостаточное или несбалансированное питание в младшем школьном  возрасте приводит к отставанию в физическом и психическом развитии, которые, по мнению специалистов, практически невозможно скорректировать в дальнейшем. 
 Одна из важнейших составляющих пищи – белок. Недостаток белка, а тем более белковое голодание приводит к отставанию роста, нарушениям не только физического, но и умственного развития, снижению сопротивляемости болезням, успеваемости и трудоспособности, а избыток ведет к нарушению обменных процессов и снижению аппетита. В период роста особенно велика потребность в жидкости, благодаря которой происходит лучшее усвоение питательных веществ, а также выведение  продуктов распада u1080 из организма. Недостаток жидкости в ежедневном рационе  (около 2 литров в сутки) может привести к нарушению терморегуляции и процесса пищеварения, вызвать плохое самочувствие, которое у детей часто проявляется  в виде расторможенности, невозможности сосредоточиться. Постоянный дефицит  жидкости может привести к заболеваниям почек и печени. Регулярный приём  пищи (примерно через каждые 4-5 часов) также является важнейшей составляющей правильного питания, так как способствует её наилучшему усвоению. Для  учащегося начальной школы необходимо 4 или 5 приемов пищи. Типовые режимы питания могут меняться в зависимости от образа жизни ребенка, организации

его учебной, спортивной и других нагрузок. Но в любом случае важно стремиться

к тому, чтобы у ребенка выработалась привычка есть в строго определенные часы.

Таблица 1. 
	Типовой режим питания школьников

	Завтрак (дома) 
	7.30-8.00 (8.00-8.30)

	Второй завтрак в школе 
	10.30-11.00 (11.00-11.30)

	Обед (в школе или дома) 
	13.30-14.00 (14.00-14.30)

	Полдник (в школе или дома) 
	16.00-16.30 (16.30-17.00)

	Ужин (дома) 
	19.00-19.30 (19.30-20.00)


Соблюдение режима — один из основных принципов правильного питания, важное условие сохранения здоровья. Так как пища покидает желудок примерно через каждые 4—5 часов, то и перерывы между приемами пищи не должны быть больше этого времени. Обычно для школьника необходимо 4 или 5 приемов пищи. При более частом приеме пищи может снижаться аппетит или развиваться ожирение. При 3-разовом питании в каждый прием приходится употреблять большее количество пищи, которая сложнее переваривается.

Организм человека прекрасно сбалансирован. Нам необходимо вполне определенное количество физической нагрузки, не больше и не меньше, вполне определенное количество разнообразных питательных веществ, определенное время сна и отдыха. Если этого получает человек много или мало, тогда нет равновесия. А если нет равновесия, нет здоровья и благополучия.
К основным составляющим здорового образа жизни относят:
· режим труда и отдыха;
· организацию сна; 
· режим питания;
· организацию двигательной активности;
· выполнение требований санитарии, гигиены, закаливания; 
· профилактику вредных привычек; 
· культуру межличностного общения; 
· психофизическую регуляцию организма;
Культура питания играет значительную роль в формировании здорового образа жизни. Каждый человек может и должен знать принципы рационального питания, регулировать нормальную массу своего тела. Рациональное питание – это физиологически полноценный прием пищи людьми с учетом пола, возраста, характера труда и других факторов. Питание строится на следующих принципах: достижения энергетического баланса; установления правильного соотношения между основными пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами), между растительными и животными белками и жирами, простыми и сложными углеводами; сбалансированности минеральных веществ и витаминов; ритмичности приема пищи.
Пища служит источником энергии для работы всех систем организма, обновления тканей. Часть энергии идет на основной обмен, необходимый для поддержания жизни в состоянии полного покоя. Калорийность рациона на 1400–1600 ккал обеспечивается за счет углеводов (350–450 г), 
600-700 ккал за счет жиров (80–90 г) и 400 ккал за счет белков (100 г). Из общего количества углеводов доля сахара должна составлять не более 25%. Желательно, чтобы не менее 30% углеводов обеспечивалось за счет картофеля, овощей, фруктов. Жировую часть рациона целесообразно обеспечить на 1/4 сливочным маслом, 1/4 – растительным, а 2/4 – за счет жира, содержащегося в самих пищевых продуктах. Количество белков животного происхождения должно составлять 50–60% его суточной нормы, половина которой обеспечивается за счет молочных продуктов.
В процессе регулярных занятий физическими упражнениям и спортом, в зависимости от его видов, энерготраты возрастают  до 3500–4000 ккал. В связи с этим изменяется соотношение основных пищевых продуктов. Так, при выполнении спортивных упражнений, способствующих увеличению мышечной массы и развитию силы, в питании повышается содержание белка (16-18% по калорийности). При длительных упражнениях на выносливость повышается содержание углеводов (60–65% по калорийности). В период соревнований в рацион целесообразно включать легкоусвояемые продукты, богатые белками и углеводами. Кроме того, возрастает потребность в витаминах и прежде всего (в расчете на каждые 1000 ккал) в аскорбиновой кислоте (35 мг), теамине (0,7 мг), рибофлавине (0,8 мг), ниацине (7 мг), токофероле (5 мг).
Потребность организма в воде соответствует количеству теряемой им жидкости. Вода составляет в среднем 66% нашего тела. В нормальных условиях человек теряет за сутки в среднем 2300–2800 мл воды. Потребность в воде составляет 35–45 мл на 1 кг массы тела. В обычных условиях потребность организма в воде частично удовлетворяется за счет поступления с твердой пищей (в среднем 800–1000 мл/сут) и оксидационной воды (образующейся в самом организме при окислении белков, жиров и углеводов, – 350–480 мл/сут). Поэтому для полного удовлетворения потребности организма в воде необходимо употреблять дополнительно около 1200–1500 мл так называемой свободной жидкости (чай, молоко, вода, компоты, супы, соки и др.). Недостаток воды способствует накоплению в организме продуктов распада белков и жиров, а избыток – вымыванию из него минеральных солей, водорастворимых витаминов и других необходимых веществ.
Важным аспектом культуры питания является режим питания, и распределение калорийности пищи в течение суток. По этому поводу существуют три точки зрения. Первая большое значение придает максимальному завтраку. 40–50% калорийности дневного рациона должно приходиться на утренний прием пищи, примерно по 25% остается на обед и на ужин. Это обосновано тем, что у большинства людей жизнедеятельность организма в первой половине дня выше и им больше подходит плотный завтрак. Вторая точка зрения связана с равномерным распределением нагрузки по калорийности при трех четырехразовом питании (по 30% приходится на завтрак и ужин, 40% – на обед). Такое распределение калорий часто рекомендуют при любом питании. Третий подход связан с максимальным ужином (около 50% суточной калорийности приходится на ужин и по 25% на завтрак и обед). При этом имеется в виду, что ужинать надо не позднее 18–20 ч и не менее чем за 2–3 ч до сна. Объясняется подобная позиция тем, что максимальное выделение желудочного сока и ферментов приходится на 18–19 ч. Кроме того, для защиты от вечернего накопления продуктов метаболизма природа «предусмотрела» и вечерний максимум функций почек, обеспечивающий быстрое выведение шлаков с мочой. Поэтому такая пищевая нагрузка тоже рациональна.
К режиму питания следует подходить строго индивидуально. Главное правило – полноценно питаться не менее 3–4 раз в день. Выбрав тот или иной пищевой режим, строго соблюдайте его, поскольку резкие перемены в питании, пищевые стрессы, отнюдь не безразличны для организма. Систематические нарушения режима питания (еда всухомятку, редкие или обильные, беспорядочные приемы пищи) ухудшают обмен веществ и способствуют возникновению заболеваний органов пищеварения, в частности гастритов, холециститов.
При занятиях физическими упражнениями, спортом принимать пищу следует за 2–2,5 ч до начала и спустя 30–40 мин после их завершения. При двигательной деятельности, связанной с интенсивным потоотделением, следует увеличить суточную норму потребления поваренной соли с 15 до 20–25 г. Полезно употреблять минеральную или слегка подсоленную воду.
Тема  : Диагностическое  анкетирование «Изучение питания и здоровья одноклассников» (2 часа)

Составление  анкеты « Как мы  питаемся?»
	Сколько раз в день вы  едите?
	
	
	
	
	
	

	Завтракаете регулярно? (Да или нет)
	
	
	
	
	
	

	Плотно ли вы ужинаете? (Да или нет)
	
	
	
	
	
	

	Время еды до сна (вечером)
	
	
	
	
	
	

	Употребляете  ли вы молочные продукты? (Да или нет)
	
	
	
	
	
	

	Едите ли вы в промежутках между едой? Что?
	
	
	
	
	
	

	Питаетесь ли вы в столовой гимназии?
	
	
	
	
	
	

	(за последний месяц) Для вас характерно: Нарушение работы эндокринной системы, сухость кожи, выпадение волос, ухудшение зрения, снижение внимания и замедление реакции 
	
	
	
	
	
	

	Для вас характерно: Расстройство нервной системы, ухудшение зрения, заболевание органов пищеварения, кожные заболевания, нервные срывы и депрессии, снижение иммунитета. 
	
	
	
	
	
	

	Для вас характерно: Слабость, быстрое утомление, бледность кожи, синюшность носа, губ, ушей, ногтей, растяжения, повышение холестерина в крови. 
	
	
	
	
	
	

	Для вас характерно:  нарушение сердечной деятельности, напряженность в мышцах. 
	
	
	
	
	
	

	Вы ощущали дискомфорт в желудке, расстройство пищеварения? (да, нет)
	
	
	
	
	
	

	Вы употребляете такие продукты как газированная вода, сосательные конфеты, жевательные резинки? 
	
	
	
	
	
	

	Вы когда-нибудь «сидели» на диете? (да или нет)
	
	
	
	
	
	

	Как вы считаете, какой наиболее быстрый способ сбросить вес: голодание, раздельное питание, занятие спортом, другое  
	
	
	
	
	
	

	Вы когда-нибудь болели :дисбактериозом, и авитаминозом (да или нет)
	
	
	
	
	
	

	Ваш вес: не превышает норму, нормальный, превышает норму.  
	
	
	
	
	
	

	Следят ли родители за вашим питанием? (да или нет) 
	
	
	
	
	
	


Опрос   и  анализ  опроса.
"Ода нормам питания".

"Здоровый дух живет в здоровом теле"
Да, духом жив в природе человек:
Они: "не сладко пили, сытно ели..,"
Но мудрость пронесли из века в век!
Достались нам обряды их, ремесла,
Как хлеб трудом насущным добывать,
Охотиться на дичь, или на веслах
В прибрежных водах рыбу промышлять.
Отсюда и традиции: что кушать!
Жаркое, фрукты, рис - там, где жара:
Сырое мясо, жир с оленьей туши -
Там, где мороз, полгода ждут утра.
Чай с бутербродом, фрикадельки в супе,
Иль шницель скушать? 
Кто что предпочтет:
Но в порциях к столу продуктов нужных
Пусть каждый по потребности возьмет.
8 Нормальный "стол" - забота о здоровье
Детей - подростков, юношей - солдат,
Шахтеров, шоферов - не так то просто
Учесть калории физических затрат.
Расход энергии по возрасту
С таблицей согласно росту и занятьям сосчитать:
И сколько " килоджоулей" в той пицце,
Иных продуктах в сутки потреблять!
"Съешь завтрак сам, 
Обедом поделись ты с другом,
Ужин - пусть врагу!..."
Здоровой жизнью, чтобы насладиться,
Скажи себе, подросток, " Я - смогу!"

6  класс
1тема:  Я  и  мое  здоровье (1 час)
Если хочешь быть здоров.  Привычки и здоровье.  Сформировать у детей представление о зависимости рациона питания от поведенческих навыков; научить оценивать свой рацион питания с учётом собственных поведенческих навыков; расширить представления детей о роли и регулярности  питания  для здоровья человека;

2 тема: Мой  образ  жизни (1 час)
Здоровый образ жизни – это такое поведение, стиль жизни, который способствует сохранению и укреплению здоровья. И учить вести здоровый образ жизни надо начинать в детстве. 

Реализация программы кружка «Питание  и  здоровье»  является удачным тому примером. Как показывают исследования специалистов, только 20% пап и мам знакомы с принципами организации здорового питания детей. Практически все родители сталкиваются с проблемами в организации питания детей: нежелание ребёнка есть кашу, привычка есть  всухомятку,  нежелание есть супы, овощи, молочные продукты, рыбу. 

Несмотря на это, далеко не все родители считают необходимым рассказывать детям о важности питания. 

Следовательно, формировать правильное представление о питании необходимо начинать не только у детей младшего школьного возраста, но и у их родителей.

Неконтролируемый поток рекламы (чипсов, газированных напитков, шоколадных батончиков, всевозможных конфет) формирует неправильный стереотип питания у детей. Семейные традиции зачастую тоже дают неправильное представление о питании: в некоторых семьях, например, в меню  преобладают углеводы,  мясо,  крахмалистые продукты, в малых количествах употребляются овощи, фрукты, море продукты. Это приводит к дисбалансу в организме.

3 тема:  Энергия  пищи (3 часа)
Может ли пища влиять на наше настроение и заряд бодрости?
На мой взгляд, перспектива довольно интригующая. Однако пока рановато утверждать, что яблоко каждый день ограждает от депрессии и подавленного настроения. В настоящий момент ученые исследуют взаимосвязь между тем, что мы едим, и как мы себя чувствуем. Существуют данные, что изменение плана питания может оказать влияние на обмен веществ и химию мозга, в конечном счете, повышая заряд энергии и настроения. 
С чего начать?
Существует 3 способа увеличения энергии с помощью продуктов: за счет обеспечения организма необходимым количеством калорий, потребления стимулянтов, например, кофеин, или стимулирование процесса обмена веществ путем более эффективного сжигания калорий. Что касается настроения, то здесь можно выделить вещества, которые нормализуют уровень сахара в крови и активизируют работу мозга, например, серотонин. Таким образом, в первую очередь необходимо тщательно изучить какие продукты и напитки могут быть действительно полезными.

На  что  расходуется    энергия  пищи?

Прежде  всего,  она  используется  для  поддержания  жизнедеятельности  организма,  работы  его  органов.

Потребность в  энергии  зависит  от  образа  жизни  человека,  его  активности  в  течение  дня.  Основной  обмен  и  энергия,  которая  затрачивается  человеком  на  различные  формы  деятельности  в  течение  дня,  составляет  суточный  расход  энергии.  Суточный  расход  энергии  меняется  с  возрастом.  Существуют  специальные  расчеты  энерготрат  для  людей  различных  профессий.  Обмен  энергии  зависит  и  от  места  проживания  человека.  
Энерготраты  организма  должны  быть  обязательно  учтены  при  составлении  рациона  питания.  Каждый  продукт  и  блюдо  служат  источником  разного  количества  калорий.  При  расчете  калорийности  рациона  следует  учитыватьто,  что  не  вся  принятая  пища  усваиваится,  часть  ее  не  переваривается  и  удаляется  из  организма.

Если  калорийность  ежедневного  рациона  превышает  энерготраты  организма,  это  приводит  к  появлению излишнего веса.
Исследовательская  работа  «Вкусная  математика»  Учащимся  предлагается  оценить  рацион  питания  сказочных  героев, в  зависимости  от  их  образа  жизни.

4 тема: Ты – покупатель (2 часа)
Основные отделы магазина. Правила для покупателей. О чем рассказала упаковка.  Сроки  хранения  продуктов.
5 тема: Бытовые  приборы  для  кухни (1 час)
Творческий мини-проект «Помощники на кухне»
Основные понятия: бытовая техника, кулинария.
Уровень развития бытовой техники сегодня заметно изменил облик современной кухни и сам процесс приготовления еды. «Готовка» стала заметно проще, а за счет  разнообразных приборов даже не очень опытный кулинар может быстро приготовить вкусное блюдо.
Но для того, чтобы воспользоваться всеми этими приборами, сделать жизнь более комфортной и удобной, человек должен  иметь представление об имеющихся у него бытовых  возможностях, а также уметь их использовать. Сегодня существует более 500 видов различных бытовых приборов для кухни. Бытовые приборы и безопасное поведение на кухне. Как правильно хранить продукты на кухне.
6 тема:Правила сервировки стола (1 час)
Какие правила сервировки стола существуют? Характер  сервировки стола определяется двумя важными факторами: поводом застолья, а также меню, количеством  и ассортиментом блюд. Однако существует несколько общих правил, которые в любом случае соблюдаются при оформлении стола. Важно не только красиво сервировать  стол, но и уметь правильно вести себя во время еды.

Приготовление пищи. Расширить представление детей о предметах сервировки стола, правилах сервировки праздничного стола; формировать представление о правилах поведения за столом, необходимости соблюдения этих правил как проявления уровня культуры человека. 

 Тема 7. Кухни разных народов – (4 часа).
Знакомство учащихся с факторами, которые  влияют на особенности национальных кухонь.
Традиционная  кулинария- одна из составляющих культуры любого народа.

Формировать представление о кулинарных традициях как части культуры народа. Питание и климат.

Можно выделить несколько основных факторов, которые определяют характер традиционной кухни: природные ресурсы, климатические условия, география страны, образ жизни народа (традиционный вид занятий), религиозные верования, влияние соседних стран.

Важный фактор, определяющий специфику традиционной кухни — климат. Во многих странах с жарким климатом распространены холодные супы. В странах с холодным климатом традиционно много калорийных, жирных блюд. Это понятно, так как такая кухня помогает согреться даже в самый холодный день. С помощью традиционной кухни можно проследить и историю народа. Так, в болгарской и греческой кухнях много сходства с турецкой. Это результат многовекового турецкого ига в этих странах. В традиционной русской кухне много блюд, пришедших от финно-угорских народов, после того как были освоены Урал и Сибирь.
Географические открытия часто становятся и кулинарными открытиями, приводящими к заметному изменению традиций питания. Религия как часть жизни народа также находит свое отражение в традиционных кухнях, влияя на рацион и кулинарные обычаи.
Запреты, налагаемые религиями на те или иные продукты питания, имеют свое практическое значение. Например, в исламе нельзя есть мясо животных, добывающих себе пропитание передними зубами. Дело в том, что такие животные часто болеют опасными для человека болезнями: туляремией, бруцеллезом.
Во многих религиях существует традиция постов. Такие периодические ограничения в еде — «разгрузочные периоды» способны оказать благотворное влияние на организм. 
При анализе особенностей традиционных кухонь и кулинарных обычаев нужно понимать, что среди них нет «более полезных» или «менее полезных». Каждая из них несет в себе «здоровьесберегающий» потенциал. При этом для каждого человека самыми предпочтительными оказываются блюда его традиционной культуры.
Несмотря на то что традиционные кухни разных народов могут очень сильно отличаться друг от друга, все они обеспечивают организм человека необходимыми питательными веществами.
• Кулинарные обычаи и традиции — часть общей культуры народа.
Тема 8. Здоровье и укрепляющие его факторы – 4 часа.
Правильное питание необходимо в любом возрасте. Это связано с тем, что основой жизнедеятельности человеческого организма является постоянный обмен веществ между средой и организмом. В случае же избыточного поступления веществ организм, начинают откладываться жировые запасы. Помимо этого, вместе с пищей в человеческий организм могут поступать вредные вещества. Если рацион человека составлен правильно, рационально, то он меньше подвержен заболеваниям. Легче с ними справляется. Рациональное питание способствует предупреждению раннего старения. Стоит заметить, что неправильное же питание приводит к нарушению здоровья человека в различных направлениях.

Еще один важный аспект — пережевывание еды. В связи с тем, что темп жизни в последнее время значительно вырос, большинство продуктов тщательно перерабатываются, что оставляет всё меньше работы для челюсти. Известно, что это может способствовать развитию заболеваний зубов и десен. Именно поэтому в рацион правильного питания следует включить продукты, способные активизировать жевательную работу (яблоки, морковь и другие). 

По мнению Поля С. Брэгга для беспрепятственного создания мощной нервной системы необходимо исключить из питания некоторый список продуктов. Обратим внимание на перечень «неправильного» питания по теории Брэгга: сахар рафинированный и продукты, которые его содержат; приправы — горчица, кетчуп, рыбные и мясные соусы, маринады; маргарин; продукты, насыщенные жирами; масло арахиса; сухие злаки; чай; кофе; алкогольные напитки; копченое мясо; копченая рыба и подобные продукты; табак; свежая свинина и продукты из нее; сушеные фрукты, которые содержат сильные химические вещества; консервированные супы. 

В данном списке Брэгг не запрещает, но советует избегать в своем рационе определенных продуктов. Можно заметить, что многие специалисты в своих работах говорят о том, какое негативное воздействие на организм оказывает обилие жареного, мучного и копченого. А вред табака и алкоголя — уже общеизвестный факт. 

При этом Брэгг обращает внимание на значение кальция в рационе человека. Кальций в правильных пропорциях дает нам стальные нервы, крепкие зубы, упругие мускулы, сильные кости, четкое сердцебиение, эластичную кожу, быстрый ум, прямую осанку и здоровые органы. При недостаточном количестве кальция в организме человек может стать раздражительным, нервозным. По мнению Брэгга кальций позволяет «регулировать» и держать под контролем здоровье и даже создавать личность. К основным доступным продуктам, которые содержат кальций, относят: свеклу; очищенный миндаль; сыры; зелень овощей; молоко. 

 Тема 9: Что мы едим? – 3 часа

Пищевые привычки есть абсолютно у каждого человека. Эти привычки формируются в раннем детстве, поэтому так трудно поддаются коррекции. Они могут быть как полезными, так и вредными, которые идут вразрез с физиологическими потребностями организма. В последнем случае они могут стать главной причиной лишнего веса и серьезно подорвать ваше здоровье. Кроме этого, от наших пищевых привычек зависит продолжительность нашей жизни.

Человеческий организм является своего рода биологической машиной, которая запрограммирована на получение полезных веществ для исправной работы. Таких веществ насчитывается около 100. Причем все эти вещества должны поступать в организм сбалансировано, в определенных количествах. К сожалению наш организм какие-то вещества недополучает, а каких-то получает чересчур много. В результате этого машина начинает портиться, ломаться и дает сбой...

Для представления оптимального соотношения в пище жиров, белков и углеводов существует некая "пирамида питания", в которой все пищевые продукты, необходимое для ежедневного рациона, расположены на четыре категории.
Тема 10: Хлеб –всему голова – 3 часа

Как же много уважения и любви к хлебу выражается во всех культурах мира! У каждого континента или страны свой хлеб. У европейцев – пшеничный или ржаной, в странах Америки – кукурузный. Причем ни в одной культуре хлеб никогда не считался вредным продуктом. Почему же сейчас так часто стали слышать фразу «я не ем хлеб – слежу за собой»?

Такой разный хлеб

Всем с детства знаком белый хлеб из муки высшего сорта. Не одна буханка была обкусана детскими зубами по дороге из магазина. Но если в детстве энергия долго в шустрых малышах не засиживалась, то со снижением активности стало заметно, что ничего, кроме пустых калорий этот хлеб не приносит. К тому же, свежевыпеченный, он может стать причиной проблем с пищеварением. Также сюда относятся и хлеба из других злаков, но тоже муки высшего сорта, например «Дарницкий». Другое дело хлеб с отрубями или из цельнозерновой муки. В таком хлебе, помимо крахмала, присутствуют и зерновые оболочки, которые богаты витаминами группы «В», а также витаминами «А» и «Е». Эти витамины жизненно важны для человеческого организма, поэтому их присутствие в рационе просто необходимо. Кроме того, углеводы из таких сортов хлеба усваиваются гораздо медленнее, что не вызывает резких скачков глюкозы, которая, в свою очередь, стремиться либо потратиться, либо отложиться в виде жировых запасов. Но современная пищевая промышленность предлагает также необычные сорта хлеба, которые также могут помочь решить некоторые проблемы с организацией питания. Например, безсолевой хлеб. Такой продукт предназначен для людей с заболеваниями почек или иными, требующими полный отказ от хлористого натрия. Вкус у него, конечно, будет непривычный и мало кому понравится, но для тех людей, которым соль нельзя ни в каком виде, это будет настоящим спасением. Также есть безбелковый хлеб или наоборот – белковый хлеб. Оба они рассчитаны, в первую очередь, на людей с особыми пищевыми потребностями. Особое внимание сейчас уделяется бездрожжевому хлебу. Это связано с убеждением, что термофильные дрожжевые грибку негативно сказываются на работе пищеварительной системы, могут быть причиной дисбактериоза, пищевых аллергий и прочих неприятностей. Некоторое рациональное зерно в таких рассуждениях есть, но полностью отказываться от дрожжей вовсе необязательно, а вот сократить их количество было бы неплохо. И, наконец, не менее модным сейчас считается цельнозерновой хлеб. Готовится он из цельного зерна или из цельнозерновой муки. В любом случае, в такой хлеб попадают внешние оболочки зерна, которые изобилуют витаминами и минеральными веществами. Этот сорт считается наиболее полезным.

Как выбрать «правильный» хлеб и сколько его есть?

Для начала нужно выбрать хлеб. Для этого можно прибегнуть к следующим рекомендациям:

· Избегать изделий из муки первого и высшего сортов. Из питательных веществ в них остались только белки, жиры и углеводы, причем последних львиная доля. В то же время, такие продукты почти полностью лишены полезных витаминов и минералов, удаленных с шелухой зерна;

· Отдавать предпочтение цельнозерновому бездрожжевому хлебу, или хотя бы с одним из этих свойств. Такой хлеб несет в себе сложные углеводы, благотворно действует на работу желудочно-кишечного тракта. Также в таких изделиях содержится большое количество витаминов и минералов в их естественном виде;

· Следует внимательно относиться к срокам хранения и свежести хлеба. Строго не рекомендуется употреблять хлеб, на котором появились признаки плесени, даже если удалить заплесневелые участки, поскольку споры могут распространиться по хлебу и попасть в организм человека;

· Не нужно избегать хлеба с различными добавками в виде изюма, кураги, кунжута, тмина и прочих пряностей или сухофруктами. Такие буханочки подарят дополнительный заряд энергии и приятный вкус;

· При потреблении дрожжевого хлеба предпочтительнее выбирать «вчерашний», поскольку в слегка черством хлебе снижается остаточное количество дрожжей, он рекомендуется даже людям с больным желудком;

· Важно помнить, что иногда калорийным бутерброд делает не сам хлеб, а то, что на него положат. Поэтому если уже было принято решение съесть бутерброд, то пусть он будет с ломтиком отварного или запеченного мяса вместо колбасы.

А вот норма хлеба будет сильно зависеть от того, каков весь остальной рацион. При достаточном количестве круп, картофеля, овощей потребность в дополнительной порции хлеба отсутствует. При расчете дневной порции углеводов следует иметь в виду, что их доля должна составлять не меньше половины от всего рациона.

Как кушать хлеб, чтобы похудеть?

Тут действует принцип «потреблять меньше, чем тратить». При контроле массы тела и сбросе веса от хлеба отказываться полностью нельзя. Можно снизить его количество до 2-3 ломтиков цельнозернового или отрубного в сутки. Также следует обеспечивать разнообразие в своем питании во избежание проявления дефицита некоторых веществ. Такой простой подход позволит не отказывать себе в столь привычном и многими любимом продукте без вреда для фигуры.

Тема 11: Режим питания – 2 часа

Важно придерживаться конкретного и постоянного режима питания. Он включает в себя количество приемов пищи в день, временные интервалы между едой, равномерное и грамотное распределение энергетической ценности дневного рациона. Значительная часть специалистов сходятся во мнении, что наиболее правильным является четырех- и пятиразовое питание. Это связано с тем, что оно позволяет равномерно распределить нагрузку на пищеварительный тракт и сделать процесс переваривания пищи максимально комфортным. 

Если перерывы между приемами пищи будут слишком большими, есть вероятность развития в организме гипогликемии, то есть значительно уменьшится количество сахара в крови. При недостаточном поступлении сахара в головной мозг может снизиться работоспособность и появиться раздражительность и сонливость. 

Диагностическое анкетирование 2 часа
Кулинарные музеи. Кулинария в живописи. Кулинарная тема в музыке. Кулинарная тема в литературе.
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