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Программа курса
 «Рациональное и адекватное питание школьников».
9-11 класс
В последнее десятилетие отмечается устойчивая негативная тенденция по ухудшению состояния здоровья детей. Результаты Всероссийской диспансеризации детей констатируют снижение доли здоровых детей (с 45,5 до 33,9%) с одновременным увеличением вдвое количества детей, имеющих хроническую патологию и инвалидность. Сложившаяся ситуация требует поиска новых стратегий, обеспечивающих снижение уровня заболеваемости и сохранения здоровья подрастающего поколения.
С другой стороны, современный школьник оказывается перед лавиной информации о способах сохранения здоровья, методах лечения, рекламе пищевых продуктов и добавок. Подростки не умеют правильно воспринимать и использовать эту информацию, чаще всего не понимают ее предназначение. В связи с этим возникает необходимость создать условия для применения знаний о жизнедеятельности организма в целях сохранения психического, физического и нравственного здоровья, установления гармоничных отношений с природой, формировать ответственное отношение к своему здоровью, развивать критическое мышление.
Содержание курса включает углубление тем базовой программы общеобразовательной школы: «Химический состав клетки». «Обмен веществ и превращение энергии». Данный курс предоставляет возможность учащимся реализовать свой интерес к предмету.

Цели курса

Обеспечение обучающихся необходимой информацией для формирования собственных стратегий и технологий сохранения и укрепления здоровья, связанных с правильным питанием. Совершенствование умений и навыков учащихся по организации поисковой и исследовательской
деятельности.
Задачи курса

Показать роль неорганических и органических веществ в жизненно важных процессах в организме: обмене веществ и энергии, в поддержании постоянства состава внутренней среды организма.
Научить оценивать влияние пищевых продуктов, вредных привычек на здоровье человека. Создать условия для противостояния манипулированию сознанием со стороны средств массовой информации и товаропроизводителя.

Формы организации и методы обучения учащихся

Основными формами и методами изучения курса являются семинары, защита рефератов, практикумы по решению задач, лабораторные работы, дискуссии, ролевые игры; предусматриваются индивидуальные и групповые формы работы.
Предполагаемые результаты обучения

В результате изучения элективного курса учащиеся научатся:

1. характеризовать

· химический состав клетки, его постоянство;    

· значение макро- и микроэлементов клетки;

· роль ферментов, гормонов и витаминов в организме;

· обмен веществ и превращение энергии как основу жизнедеятельности организма; 

· факторы здоровья и факторы риска;

2. обосновывать влияние продуктов питания, алкоголя, наркотиков, курения на организм человека, его здоровье;

3. распознавать безопасные продукты питания;

4. применять знания о жизнедеятельности организма человека для обоснования здорового образа жизни.

Учащиеся приобретут следующие навыки и умения:

· навыки индивидуального и группового принятия решений;

· навыки поисковой и исследовательской работы, критического мышления, умения противостоять манипулированию сознанием;

· умение пользоваться современными источниками информации и давать аргументированную оценку информации по биологическим вопросам; работать с учебной и научной литературой.

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Общее количество часов - 34

I. Введение: 2 часа (семинар)
Проблемы здоровья в жизни современного человека и проблемы питания. Результатом проведения семинара является выделение следующих основных тем для их дальнейшего изучения в группах:

1. Система взглядов на питание.

2. Рациональное питание и здоровье человека.

3. Гигиена питания.


II. Система взглядов на питание: 2 часа

Сбалансированное питание. Адекватное питание. Рациональное питание. Оптимальное питание. Функциональное питание. Лечебно-профилактическое питание. Лечебное питание. Диетическое питание. Нетрадиционные методы питания: редуцированное, голодание, раздельное, вегетарианское, сыроедение и питание макробиотиков.

III. Рациональное питание и здоровье человека: 22 часа

Правильное питание и здоровье человека. Роль рационального питания: в обеспечении правильного роста и формирования организма, в сохранении здоровья. Энергетические и пищевые потребности организма человека. Сбалансированность пищевого рациона в соответствии с потребностями человека, его возрастом, профессией и полом. Рацион здорового питания.

Значение белков, жиров, углеводов, воды, минеральных веществ (в том числе микроэлементов) и витаминов для организма человека. Отрицательное воздействие недостаточного и избыточного количества белков, жиров и углеводов на организм человека. Потребность человека в воде. Питьевой режим. Соотношение белков, жиров и углеводов в питании. Значение полноценного минерального (в том числе микроэлементного) состава пищи для водно-солевого обмена организма и деятельности эндокринной системы. Заболевания, вызванные недостатком в организме различных минеральных веществ. Заболевания, вызванные недостатком витаминов в организме.

Лабораторные работы:

1. Обнаружение крахмала в пищевых продуктах.

2. Условия активности ферментов.

3. Обнаружение белков в пищевых продуктах.

4. Сравнение содержания белка в пищевых продуктах (по этикеткам).

5. Определение калорийности продуктов по этикеткам.

6. Определение суточного расхода энергии.

7. Подсчет индивидуального среднесуточного потребления белков, жиров и углеводов (в том числе по приемам пищи), сопоставление с нормативами.

8. Определение   количества   минеральных   солей   в   суточном   рационе, сопоставление с нормативами.

9. Определение содержания основных витаминов в суточном рационе, сопоставление с нормативами.

IV. Гигиена питания: 8 часов

Неправильное питание и его последствия. Отрицательное влияние избыточного питания, чрезмерного ограничения в питании на организм человека. Анорексия, булимия, ожирение, нарушение обмена веществ, авитаминозы и гиповитаминозы. Кулинарная обработка пищевых продуктов. Усвоение пищи. Режим питания: количество приемов пищи, интервалы между приемами пищи, распределение калорийности суточного рациона. Продукты, отрицательно влияющие на организм человека при регулярном или чрезмерном употреблении. Пищевые добавки, красители, эмульгаторы, стабилизаторы и консерванты, ароматизаторы. Трансгенные продукты питания - «за» и «против».

Гигиена питания. Болезни, передающиеся через желудочно-кишечный тракт. Предварительная обработка пищи. Соблюдение условий хранения пищевых продуктов.
Лабораторные работы:

1 Изучение состава пищевых продуктов по этикеткам на упаковке.

2 Определение содержания нитратов в растительных продуктах. Составление пищевых рационов.

3 Составление индивидуального суточного меню согласно основным принципам здорового питания.

Ролевая игра: «Реклама в СМИ «Здоровье или бизнес?»

Экскурсия  в лечебные заведения для изучения причин и динамики желудочно-кишечных заболеваний.

Подготовка к защите проекта: составление отчета о проделанной работе, оформление фото-и видеоматериалов, оформление стенда и выставки плакатов, подготовка докладов на изученную тему.

