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1. Пояснительная записка.
1.1. Краткосрочная   образовательная    программа   «Школа   здорового   питания» рассчитана на 32 часа, предназначена для того, чтобы помочь ученикам

· анализировать свой образ жизни;
· формировать умения рационально питаться;
· научить правилам сохранения здоровья, приготовления здоровой пищи и рационального питания;

· развивать навык творческого применения полученных знаний в различных жизненных ситуациях;
· анализировать сведения, полученные из средств массовой информации;
· развивать умение убеждать других (ровесников и взрослых) в необходимости рационально и сбалансировано питаться;
· научить работать в коллективе, выполнять коллективно-творческие задания, готовить презентации.
12.
Организация, формы и методы спецкурса.
Для организации спецкурса от школы назначается основной координатор из числа учителей естественнонаучного цикла, классных руководителей 
Спецкурс рассчитан на 32 часа. 
Часы спецкурса реализуются в течение учебного года.
 Их них: лекционных - 8 часов; 
практических - 14 часов;

итоговое занятие - 6 часа, 
совместные родительские собрания - 4 часа.

13.
Содержание спецкурса.
Концепции питания

Основы рационального питания Биологическая ценность пищевых веществ: -Белки
· Жиры
· Углеводы
· Минеральные вещества
· Витамины
Предполагаемые результаты обучения:
В результате изучения элективного курса учащиеся научатся следующему:
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;
обосновывать: влияние продуктов питания, алкоголя, наркотиков, курения на организм человека, его здоровье;
распознавать: безопасные продукты питания;
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 опенку информации по биологическим вопросам; работать с учебной и научной литературой.
Содержание курса.
Общее количество часов - 34
1. 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
П. Система взглядов на питание -2 ч
Сбалансированное питание. Адекватное питание. Рациональное питание. Оптимальное питание. Функциональное питание. Лечебно-профилактическое питание. Лечебное питание. Диетическое питание. Нетрадиционные методы питания: редуцированное, голодание, раздельное, вегетарианское, сыроядение и питание макробиотиков.
Ш. Рациональное ни гашн и здоровье человека 22 ч
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 профессией, возрастом 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 содержание 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 ч
Неправильное питание и его последствия. Отрицательное влияние избыточного питания, чрезмерного ограничения в питании на организм человека. Анорексия, булинизм, ожирение^ нарушение обмена веществ, авитаминозы и гиповитаминозы. Кулинарная обработка пищевых продуктов. Усвоение пищи. Режим питания: количество приемов пищи, интервалы между приемами пиши, 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.
' i~" Лабораторные работы;
10. Изучение состава пищевых продуктов по этикеткам на упаковке
11. Определение содержания нитратов в растительных продуктах. Составление пищевых рационов.
12. Составление индивидуального суточного меню согласно основным принципам здорового питания.
Ролевая игра:
«Реклама в СМИ «Здоровье или бизнес?»
Экскурсия, в отдел здравоохранения для изучения причин и динамики желудочно-кишечных заболеваний.
Подготовка к защите проекта: составление отчета о проделанной работе, оформление фото- и видеоматериалов, стенда и выставки плакатов, докладов на изученную тему
Продукты питания животного происхождения:
· Мясо и мясные продукты
· Рыба, рыбо- и морепродукты

· Молоко, молочные продукты г Яйца

Продукты питания растительного происхождения:
· Овощи, фрукты
· Зерновые, бобовые

Физиологические основы рационального питания школьников
Чужеродные химические вещества в продуктах питания
Пищевые добавки
Биологически активные добавки к пище
Генетически модифицированные источники пищи
Нерациональное питание - основа риска развития заболеваний:
· недоедание
· переедание
· несбалансированность Профилактика пищевых отравлений
1.4. Итоговый контроль.
Итоговые контрольные занятия включают проведение классных часов с защитой индивидуальных творческих работ учащихся, а также групповые формы работы по заданной тематике.
Предлагаемые темы для обсуждения,  индивидуальной творческой работы и
защиты:


· любимое блюдо моей семьи с позиции рационального питания;
· мы то, что мы едим;
· е-да, е-нет (о пищевых добавках в пище);
· записки тех, кто посетил МакДональдс;
· реклама национальной кухни;
· экскурсия в столовую школы (как рождается меню);
· нужна ли школьнику диета;
· витамины на грядке и в лесу;
· путешествие в страну Легумия (овощи в твоем питании).
Итоговое занятие: «Путешествие на поезде Здоровья».
Творческие работы предполагают последующую проектную деятельность в группе и презентацию наработанного материала (выступления на родительских собраниях и классных часах) и разработка рекомендаций для ровесников.
2. Тематическое планирование:
	№ п\п
	Кол. часов
	Содержание занятия

	1.
	2
	Вводное занятие. Знакомство с тематикой: концепции питания, основы
рационального питания.
Практическая работа. Составление рационального режима питания
школьника.

	2.
	2
	Мы то, что мы едим. Что должен помнить и знать каждый, садясь за стол.

	
	2
	Состав пищи: белки, жиры и углеводы. Игра- путешествие в мир макро- и микромолекул.

	
	
	


	3.
	3
	Физиологические основы рационального питания школьников. Беседа врача. Работа со школьным меню (высчитываем калорийность меню школьной столовой).

	4.
	2
	Родительское собрание: «Презентация семейного меню»

	5.
	2
	Витамины - азбука здорового питания. Беседа с фармакологом. Викторина.

	6.
	3
	«Лакомств - тысяча, а здоровье - одно!» Эти коварные Е, канцерогены, красители, ароматизаторы. «В мире этикеток» (изучение шифровых обозначений на упаковочных обертках). Работа в сети Интернет.

	7.
	2
	Урок-аукцион «Выбираем здоровую пищу»

	
	1
	Заметка по организации школьного питания в газету класса, школы.

	
	1
	Первая доврачебная помощь при пищевых отравлениях. Изучение правил сохранения витаминов, питательных веществ при приготовлении пищи, сроки ее обработки и хранения.

	8.
	6
	Классные часы -1 раз в месяц (IV неделя). Защита групповых творческих проектов
•
любимое  блюдо  моей  семьи  с  позиции рационального
питания;
•
мы то, что мы едим;
•
е-да, е-нет (о пищевых добавках в пище);
•
записки тех, кто посетил МакДональдс;
•
реклама национальной кухни;
•
экскурсия в столовую школы (как рождается меню);
•
нужна ли школьнику диета;          

•
витамины на грядке и в лесу;
•
путешествие в страну Легумия (овощи в твоем питании).

	9.
	1
	Анкетирование «Какое питание ты считаешь здоровым».

	10.
	2
	Родительское собрание. Конкурс блюд и рецептов здорового питания.

	11.
	3
	Итоговое занятие: «Путешествие на поезде здоровья».
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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.

