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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ«ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ»

1.1. Область применения программы.
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 43.01.09Повар, кондитер.

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: учебные дисциплины дополнительные.

2. [bookmark: _Toc522112083]Цели и задачи дисциплины: 
· сформировать понятие рационального питания с различных точек зрения, подвести к его осмыслению с научных позиций. 
· пробудить устойчивую мотивацию к здоровому питанию, чувство ответственности за своё здоровье и здоровье своих близких.
· изучить составляющие рационального питания, обеспечить усвоение новых знаний на уровне применения в типичных ситуациях.
2.1. Требования к результатам освоения дисциплины.

знать:
1. роль пищи для организма человека;
2. понятие рациона питания;
3. нормы и принципы рационального сбалансированного питания;
4. роль питательных и минеральных веществ, витаминов, воды для организма человека;
5. виды пищевых добавок и их влияние на здоровье человека.

уметь:
1. составлять рационы питания для различных категорий потребителей; 
2. определять группу интенсивности труда;
3. осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития;
4. использовать информационно-коммуникационные технологии;
5. работать в коллективе, эффективно общаться с коллегами;
6. использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни, таких как, приготовление пищи;
7. проводить анализ состава этикетки и делать правильный выбор пищевых продуктов;
8. применять знания при приготовлении здоровой еды.  
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	88

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	88

	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия
	40

	     контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	-

	Итоговая аттестация в форме   Зачета


9. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

[bookmark: _Toc522112088]Раздел 1.Основы рационального питания.
[bookmark: _Toc286492306]Тема 1.1.Пищеварение. Роль пищи для организма человека. Сущность, строение пищеварительной системы. Роль пищеварительных ферментов, условия, влияющие на их активность. Особенности переваривания белков, жиров и углеводов, конечные продукты переваривания. Понятие об усвояемости основных пищевых веществ.
[bookmark: _Toc522112089][bookmark: _Toc286492307]Тема 1.2.Белки: физиологическая роль, аминокислотный состав, заменимые и незаменимые аминокислоты, биологическая ценность белков животного и растительного происхождения, их правильное соотношение в рационе питания
[bookmark: _Toc522112090]Тема 1.3. Жиры: физиологическая роль, растительные и животные жиры, их состав и биологическая ценность, соотношение в суточном рационе питания, полиненасыщенные жирные кислоты, их роль в нормализации жирового обмена. Жироподобные вещества, их значение. Современные представления о роли холестерина. Потребность организма в жирах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. Продукты окисления жиров, их влияние на здоровье человека
Тема 1.4. Углеводы: физиологическая роль. Простые и сложные углеводы, их источники для организма, участие в обмене веществ, соотношение в суточном рационе. Роль пищевых волокон. Нервная и эндокринная регуляция углеводного обмена. Потребность организма в углеводах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. Витамины. Современные представления о роли витаминов в организме человека.Понятие об авитаминозах, гиповитаминозах, гипервитаминозах. Физиологическая характеристика основных водорастворимых и жирорастворимых витаминов, витаминоподобных веществ. Потребность организма в витаминах.
[bookmark: _Toc522112091]Тема 1.5. Минеральные вещества: значение для организма. Физиологическая роль важнейших макро- и микроэлементов, источники, суточная потребность организма. Водно-солевой обмен. Вода: физиологическая роль. Вода как источник минеральных веществ. Водный баланс. Особенности питьевого режима в условиях жаркого климата и в горячих цехах. Обмен веществ и энергии. Ассимиляция и диссимиляция. Энергозатраты человека, их зависимость от пола, возраста, физической нагрузки. Понятие о калорийности пищи, энергетическая ценности белков, жиров, углеводов. Энергетический баланс организма.
[bookmark: _Toc286492310][bookmark: _Toc522112092]Раздел 2.Определение химического состава и калорийности отдельных блюд и меню в целом.
Тема 2.1.Определение химического состава и калорийности отдельных блюд и меню в целом. Работа с учебником «Химический состав», «Сборник рецептур», проведение подсчетов.
[bookmark: _Toc286492311]Раздел 3.Порядок составления меню и проведение его оценки
[bookmark: _Toc522112093]Тема 3.1. Порядок составления меню и проведение его оценки. Определение группы интенсивности  труда, энергозатрат. Составление меню, проведение подсчетов, при необходимости- перерасчеты, выводы.
Раздел 4.Анализ собственного питания с позиции соблюдения требований рационального питания.
Тема 4.1. Рационализация питания населения России - важнейшая социально-экономическая и гигиеническая проблема. Взаимосвязь здоровья и питания (проблема курения, избыточного веса, потребления алкоголя). Современные взгляды на проблемы рационального питания.Анализ собственного питания с позиции соблюдения требований рационального.
Раздел 5.Пищевые добавки.
Тема 5.1. Пищевые добавки, определение, классификация, влияние на организм человека. Работа по сравнению состава пищевых продуктов на наличие и наименование пищевых добавок.
Раздел 6. Реальности и мифы современной еды:
Тема 6.1. Понятие функционального питания. Спортивное питание. Реальности и мифы функционального питания
Тема 6.2. Реальности и мифы мясных полуфабрикатов.
Тема 6.3. Реальности и мифы молока и кисло-молочной продукции.
Тема 6.4. Реальности и мифы хлебо-булочных изделий.
Тема 6.5. Выработка стратегии здорового выбора продуктов в магазине.
Раздел 7. Правила приготовления здоровой еды
Тема 7.1. Способы сохранения витаминов в пищевых продуктах при  хранении, обработке и употреблении. Понятие здоровая еда, особенности.
Тема 7.2. Мастер-класс по приготовлению здоровых ролл и конфет.
Раздел 8. Рациональное питание
Тема 8.1. Современные взгляды на проблемы рационального питания традиции вегетарианства, учение о раздельном питании, «модные диеты». Диеты. Основные физиологические принципы построения диетического питания. Дробное питание: понятие, назначение, характеристика, основные принципы. Понятие о полноценности диеты. Диеты №1,2,3,4,5,7,8,9,10.
[bookmark: _GoBack]Зачет
[bookmark: _Toc522112094]
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ».

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	Раздел 1.Основы рационального питания.
	34
	

	Тема 1.1. Пищеварение.
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	1.
	Роль пищи для организма человека. Сущность, строение пищеварительной системы. Роль пищеварительных ферментов, условия, влияющие на их активность. Особенности переваривания белков, жиров и углеводов, конечные продукты переваривания. Понятие об усвояемости основных пищевых веществ.
	2
	ОК 5, ОК 9 ОК10

	Тема 1.2. Белки
	Содержание учебного материала:
	6
	

	
	1.
	Белки: физиологическая роль, аминокислотный состав, заменимые и незаменимые аминокислоты. 
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	
	Биологическая ценность белков животного и растительного происхождения, их правильное соотношение в рационе питания
	2
	

	
	Практическая работа: 
Анализ белков в рационе питания современного человека
	2
	

	Тема 1.3. Жиры
	Содержание учебного материала:
	6
	

	
	1.


	Жиры: физиологическая роль, растительные и животные жиры, их состав и биологическая ценность, соотношение в суточном рационе питания, полиненасыщенные жирные кислоты, их роль в нормализации жирового обмена. Жироподобные вещества, их значение. Современные представления о роли холестерина
	2
	ОК 3, ОК 4, ОК 5, ОК7, ОК 9

	
	2
	Потребность организма в жирах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. Продукты окисления жиров, их влияние на здоровье человека
	2
	

	
	Практическая работа: 
Анализ жиров в рационе питания современного человека
	2
	

	Тема 1.4. Углеводы
	Содержание учебного материала:
	10
	

	
	1
	Углеводы: физиологическая роль. Простые и сложные углеводы, их источники для организма, участие в обмене веществ, соотношение в суточном рационе. Роль пищевых волокон. Нервная и эндокринная регуляция углеводного обмена. 
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	2
	Потребность организма в углеводах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. 
	2
	

	
	3
	Витамины. Современные представления о роли витаминов в организме человека.Понятие об авитаминозах, гиповитаминозах, гипервитаминозах. Физиологическая характеристика основных водорастворимых и жирорастворимых витаминов, витаминоподобных веществ.
	2
	

	
	Практическая работа: 
1. Анализ углеводов в рационе питания современного человека
2. Порядок определения потребности организма в витаминах.
	4
	

	Тема 1.5. Минеральные вещества
	Содержание учебного материала:
	8
	

	
	1
	Минеральные вещества: значение для организма. Физиологическая роль важнейших макро- и микроэлементов, источники, суточная потребность организма.
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	2
	Водно-солевой обмен. Вода: физиологическая роль. Вода как источник минеральных веществ. Водный баланс. Особенности питьевого режима в условиях жаркого климата и в горячих цехах. Обмен веществ и энергии. Ассимиляция и диссимиляция.
	2
	

	
	3
	Энергозатраты человека, их зависимость от пола, возраста, физической нагрузки. Понятие о калорийности пищи, энергетическая ценности белков, жиров, углеводов. Энергетический баланс организма.
	2
	

	
	Практическая работа: 
Расчет энергетической ценности блюд.
	2
	

	Раздел 2. Определение химического состава и калорийности отдельных блюд и меню в целом.
	6
	

	Тема 2.1. Определение химического состава и калорийности 
	Практическая работа: 
1. Определение химического состава и калорийности отдельных блюд и меню в целом. 
2. Работа с учебником «Химический состав», «Сборник рецептур», проведение подсчетов.
	6
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	Раздел 3. Порядок составления меню и проведение его оценки
	8
	

	Тема 3.1. Порядок составления меню и проведение его оценки.
	Содержание учебного материала:
	8
	

	
	1
	Порядок составления меню и проведение его оценки.
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	Практическая работа: 
1. Определение группы интенсивности  труда, энергозатрат. 
2. Составление меню, проведение подсчетов, при необходимости- перерасчеты, выводы.
	6
	

	Раздел 4. Анализ собственного питания с позиции соблюдения требований рационального питания.
	4
	

	Тема 4.1. Рационализация питания
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Рационализация питания населения России - важнейшая социально-экономическая и гигиеническая проблема. Взаимосвязь здоровья и питания (проблема курения, избыточного веса, потребления алкоголя). Современные взгляды на проблемы рационального питания
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	Практическая работа: 
Анализ собственного питания с позиции соблюдения требований рациональности.
	2
	

	Раздел 5. Пищевые добавки
	4
	

	Тема 5.1. Пищевые добавки
	Содержание учебного материала:
	4
	

	
	1
	Пищевые добавки, определение, классификация, влияние на организм человека. 
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	Практическая работа: 
Работа по сравнению состава пищевых продуктов на наличие и наименование пищевых добавок.
	2
	

	Раздел 6. Реальности и мифы современной еды
	14
	

	Тема 6.1. Современное питание
	Содержание учебного материала:
	6
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	1
	Понятие функционального питания. Реальности и мифы функционального питания.
	2
	

	
	2
	Спортивное питание.
	2
	

	
	Практическая работа: 
Разработка меню для спортивного питания
	4
	

	Тема 6.2. Мясо: польза и вред
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	
	Реальности и мифы мясных полуфабрикатов.
	2
	

	Тема 6.3. Молоко: польза и вред
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	
	Реальности и мифы о пользе молока и кисло-молочной продукции.
	2
	

	Тема 6.4. Хлеб: польза и вред
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	
	Реальности и мифы употребления хлебо-булочных изделий.
	2
	

	Тема 6.5. Правильный выбор продуктов
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	
	Практическая работа: 
Выработка стратегии выбора  и использования полезных продуктов.
	2
	

	Раздел 7. Правила приготовления здоровой еды
	8
	

	Тема 7.1. Здоровая еда
	Содержание учебного материала:
	8
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	1
	Понятие здоровая еда, особенности. Способы сохранения витаминов в пищевых продуктах при  хранении, обработке и употреблении.
	2
	

	
	Практическая работа: 
Мастер-класс по приготовлению здоровых ролл и конфет.
	6
	

	Раздел 8. Рациональное питание
	8
	

	Тема 8.1. Рациональное питание
	Содержание учебного материала:
	8
	

	
	1
	Современные взгляды на проблемы рационального питания: традиции вегетарианства, учение о раздельном питании, диеты.
	2
	ОК 5, ОК 9, ОК10

	
	2
	Диеты. Основные физиологические принципы построения диетического питания. 
	2
	

	
	3
	Дробное питание: понятие, назначение, характеристика, основные принципы. Понятие о полноценности диеты. Диеты №1,2,3,4,5,7,8,9,10.
	2
	

	
	Практическая работа: 
Анализ существующих диет с точки зрения рациональности питания
	2
	

	Зачет
	2
	

	
	Всего 
	88
	






[bookmark: _Toc436117662][bookmark: _Toc483237440]3 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

В состав учебно-методического и материально-технического обеспечения программы учебной дисциплины «Основы здорового питания» входят:
· многофункциональный комплекс преподавателя;
· наглядные пособия (комплекты учебных таблиц, плакатов, настенных и др.);
· информационно-коммуникативные средства;
· экранно-звуковые пособия;
· комплект технической документации, в том числе паспорта на средства обучения, инструкции по их использованию и технике безопасности;
· библиотечный фонд.
В библиотечный фонд входят учебники, учебно-методические комплекты (УМК),  обеспечивающие освоение учебной дисциплины «Основы здорового питания», рекомендованные или  допущенные для использования в профессиональных образовательных организациях,  реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах  освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования.
Библиотечный фонд дополнен энциклопедиями, справочниками, научной и научно-популярной литературой и другой литературой по Основам здорового питания.
Библиотечный фонд укомплектован печатными и электронными изданиями основной и дополнительной учебной литературы по дисциплинам всех циклов, изданной за последние 5 лет.
Электронно-библиотечная система обеспечивает возможность индивидуального доступа для каждого обучающегося.
Для обучающихся обеспечен доступ к современным профессиональным базам данных, информационным справочным и поисковым системам.

6.3. Требованиям к информационным и учебно-методическим условиям

Основная литература:
Для преподавателей: 
1. Рубина Е.А., Микробиология, физиология питания, санитария: учебное пособие/ Малыгина В.Ф. – М.: ФОРУМ, 2010. 
2. Теплов В.И., Боряев В.Е. Физиология питания. Учебное пособие. М.: Издательско-торговая корпорация «Дашков и К», 2006. 
 Для обучающихся:
1. МартинчикА.Н.,. Физиология питания, санитария и гигиена. Учеб. Пособие для студ. Учреждений СПО/Королев А.А., Трофименко Л.С.-  М.: Издат. Центр «Академия», 2004.  
2. Сборник технологических нормативов. – М.: Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания. – М.: «Хлебпроминформ», 1996 и 1997.
3. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий диетического птания.-М.: «Хлебпроминформ»,2002.
4. СП 2.3.6.1079-01 Санитарно-эпидемиологические требования к организациям общественного питания, изготовлению и оборотоспособности  в  них  пищевых  продуктов  и продовольственного сырья.
5. СанПиН2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям питания в общеобразовательных учреждениях,  учреждениях начального и среднего профессионального образования».
6.       http://kuking.net/8_815.htm
7.http://www.koob.ru/ar_eddar/traktat_o_pitanii
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1. Роль пищи для организма человека. Сущность, строение пищеварительной системы.
2. Белкиих правильное соотношение в рационе питания
3. Жиры: физиологическая роль, растительные и животные жиры, их состав и биологическая ценность, соотношение в суточном рационе питания,
4. Потребность организма в жирах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. Продукты окисления жиров, их влияние на здоровье человека
5. Углеводы: физиологическая роль. Простые и сложные углеводы, их источники для организма, участие в обмене веществ, соотношение в суточном рационе. 
6. Роль пищевых волокон. Нервная и эндокринная регуляция углеводного обмена. 
7. Потребность организма в углеводах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. 
8. Витамины. Современные представления о роли витаминов в организме человека.
9. Понятие об авитаминозах, гиповитаминозах, гипервитаминозах. 
10. Физиологическая характеристика основных водорастворимых и жирорастворимых витаминов, витаминоподобных веществ. Потребность организма в витаминах.
11. Минеральные вещества: значение для организма. 
12. Водный баланс. Особенности питьевого режима в условиях жаркого климата и в горячих цехах.
13. . Энергозатраты человека, их зависимость от пола, возраста, физической нагрузки. 
14. Понятие о калорийности пищи, энергетическая ценности белков, жиров, углеводов. Энергетический баланс организма.
15. Определение химического состава и калорийности блюда из разработанного меню на день
16. Составить меню с учетом энергозатрат
17. Составить и проанализировать собственного питания с позиции соблюдения требований рационального.
18. Взаимосвязь здоровья и питания (проблема курения, избыточного веса, потребления алкоголя). 
19. Современные взгляды на проблемы рационального питания.
20. Пищевые добавки, определение, классификация, влияние на организм человека. 
21. Спортивное питание. 
22. Реальности и мифы мясных полуфабрикатов.
23. Реальности и мифы молока и кисло-молочной продукции.
24. Реальности и мифы хлебо-булочных изделий.
25. Разработка стратегии здорового выбора продуктов в магазине.
26. Правила приготовления здоровой еды
27. Современные взгляды на проблемы рационального питания традиции вегетарианства, 
28. Основные физиологические принципы построения диетического питания. 
29. Дробное питание: понятие, назначение, характеристика, основные принципы. Понятие о полноценности диеты. Диеты №1,2,3,4,5,7,8,9,10.


