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Пояснювальна записка
Забруднення біосфери Землі – одна із головних причин погіршення стану здоров’я людей. За останні роки тема харчування зайняла в суспільстві і в політиці охорони здоров’я стійке місце. І наша область не є винятком.  Споживачі, виробники, а також лікарі розуміють значення здорового харчування. На жаль і донині не вдається впровадити науковість у справі просвіти громадян щодо харчування. Отже потрібно не чекати поки влада і органи охорони здоров’я проявлять турботу про нас. Людина сама повинна  піклуватися про своє  здоров’я. А  починати потрібно ще з дитячих років.  Активну допомогу в цьому повинна надавати школа. 
Проблема  збереження і зміцнення здоров’я  підростаючого покоління - складна багатокомпонентна проблема. Сьогодні особливо важливим є зміна всього навчально – виховного процесу, його валеологізації. Завдання щодо  впровадження здорового способу життя потрібно ставити не лише в процесі вивчення валеології та основ здоров’я, а також при вивченні інших шкільних дисциплін: хімії, біології, фізичної культури. 

Курс «Основи повноцінного харчування людини» розрахований  на 17  годин. У процесі вивчення  теоретичної  частини навчального  матеріалу  учитель  використовує демонстраційні засоби навчання (таблиці, моделі, натуральні об’єкти та ін.). Практична частина включає проведення хімічних експериментів та дослідів,  роботу з таблицями  та натуральними об’єктами.

Вивчення даного курсу направлене  на поглиблення  валеологічних знань  учнів щодо проблем  харчування в сучасних умовах. Учні матимуть змогу на прикладах переконатися, що в окремих продуктах харчування крім поживних речовин  є харчові добавки, окремі з яких  мають негативний вплив на організм людини і спонукають до появи різних видів захворювання. Дізнаються про виробництво продуктів харчування із застосуванням   генних технологій. Зміст навчального матеріалу курсу направлений на переконання кожної особистості  в свідомому ставленні до організації свого особистого харчування.  

Мета курсу : 

· формування в учнів знань про дотримання правил здорового способу життя; про роль  харчування  в житті людини , як однієї із складових здорового способу життя;

-   навчання  учнів правилам та прийомам  адекватного харчування;
· вироблення в учнів вмінь і навичок  щодо складання добового раціону харчування; 
-   формування знань  в учнів про модифіковані продукти харчування  та їх 

     вплив на здоров’я людини;

 -  навчання учнів у виробленні життєво  необхідних навичок:  користування   сертифікованою продукцією харчування, вміння  аналізувати    інформацію, зазначену на упаковці з метою уникнення придбання    неякісних продуктів  харчування та продуктів з великим вмістом  шкідливих харчових добавок;

      -  виховання валеологічно культурної особистості.

        Завдання курсу:
· ознайомити учнів із ситуацією стосовно харчування у світі;

· розглянути поняття про екологію харчування та різноманітність продуктів харчування, їх  енергетичну цінність; харчові добавки;

· розкрити особливості впливу якості окремих продуктів харчування на        здоров’я людини;
· навчити  учнів правильно організовувати своє харчування, дотримуватись правил адекватного харчування;

· ознайомити  учнів з особливостями радіопротекторних властивостей окремих продуктів харчування;

· розвивати вміння щодо визначення  неякісних продуктів харчування;

· вміння  організувати  та впроваджувати  особисті заходи щодо      запобігання  появи  деяких хвороб,  пов’язаних  з  неправильним      харчуванням;

· формувати знання учнів про використання генних технологій у харчовій

· промисловості та ризики, пов’язані з цим використанням;

· навчити учнів розпізнавати та аналізувати якість продуктів харчування за  

· маркуванням,  яке міститься на упаковці;

· навчити учнів прийомів  бережливого  та усвідомленого ставлення  до власного здоров’я, вміння зберігати і зміцнювати його ще з дитячих років.

Програма може бути використана для проведення факультативних занять.

Тематичний план
	№

п/п
	Назва теми
	Кількість годин
	Форма 
проведення 

заняття
	Освітній 

продукт

	
	
	Всього
	Теор.

частина
	Практ.

частина
	
	

	1.
	Ситуація стосовно харчування у світі.
	1
	1
	
	Лекція 


	Підготовка матеріалів  до конференції та захисту проектів



	2.
	Екологія харчування
	1
	1
	
	Лекція з елементами дискусії
	

	3.
	Основні поняття вчення про харчування.
	1
	1
	
	Лекція
	

	4.
	Склад їжі та режими харчування
	2
	1
	1
	 Конференція захист рефератів, практикум
	

	5.
	Різноманітність продуктів харчування та їх енергетична цінність.
	1
	1
	
	Захист проектів


	Підготовка повідомлень

	6.
	Якість продуктів харчування. Харчові добавки.
	2
	1
	1
	Лекція, практикум
	Аналіз 

даних 

таблиці

«Харчові 

добавки»

	7.
	Обробка та переробка харчових продуктів.        Застосування генних технологій у виробництві продуктів харчування
	2
	1
	1
	Лекція, практикум
	Розгляд 

різних 

видів   

упаковок  продуктів з маркуванням 

	8.
	Шкідливі речовини та збудники хвороб
	3
	2
	1
	Семінар, екскурсія в СЕС,  практикум, семінар
	

	9.
	Види алкогольних та безалкогольних     напоїв, їх  виготовлення та використання 


	1
	1
	
	Рольова гра
	Захист рефератів

	10.
	Хвороби, зумовлені  неправильним та  неякісним харчуванням
	1
	1
	
	Лекція


	Робота з таблицями 

	11.
	Традиційні та нетрадиційні системи харчування
	1
	1
	
	Усний журнал


	Використання відеофільмів

	12.
	Правові норми регулювання виробництва продовольчих товарів та інших предметів споживання
	1
	1
	
	Лекція, «круглий стіл»,  рольова  гра


	Робота із

законодавчо - нормативними             документами

	
	Всього годин:
	17
	13
	4
	
	


Зміст програми

(17 годин)
	Зміст програмового матеріалу
	Вимоги  до рівня підготовки учнів

	Тема 1.  Ситуація стосовно  харчування  

у світі (1 год.)

 Проблема харчування – як екологічна проблема. Ситуація стосовно  харчування в  країнах Центральної Європи. Ситуація      стосовно харчування в  країнах, що           розвиваються.

	Учень:

знає про проблеми харчування в світі;

аналізує факти, що стосуються         харчування в різних країнах;

вміє здобувати самостійно знання з додаткових інформаційних  джерел


	Тема  2.  Екологія  харчування   ( 1 год.)

Значення поняття «раціональне              харчування», «екологія харчування». Основні принципи прийому їжі,  їх біологічна та      фізіологічна    основи, баланс енергії,          задоволення потреб в  основних харчових    речовинах,   режими  прийому їжі.     Апетит.         Причини порушення  апетиту.

	Учень:

дає визначення змісту поняття

«раціональне харчування», «екологія харчування»;

розуміє основні принципи прийому їжі;

аналізує особливості обміну речовин для забезпечення життєдіяльності  людини;

характеризує причини порушення апетиту

	Тема 3. Основні поняття вчення про          харчування (1 год.)

Склад  людського тіла. Склад                            клітини. Обмін речовин. Травлення.           Споживання енергії.     Голод та спрага. Смак та запах.

Тема 4. Склад їжі та режими харчування    (2 год.)

Склад їжі: білки, жири, вуглеводи.       Баластні   речовини їжі. Вітаміни, мінеральні               речовини. Мікроелементи. Вода. Кислоти та луги.

Практична робота №1.  Складання   добового раціону  харчування  підлітків.

Обладнання:   таблиця «Калорійність їжі та вміст у ній білків, жирів, вуглеводів»
	Учень:

знає склад людського тіла, клітини;

розуміє сутність поняття « ензими»,  «коензими»;

розкриває  необхідність обміну     речовин в організмі  та їх роль у життєдіяльності людини;

називає  органи   травлення; 
називає причини голоду і    спраги»;

розрізняє терміни «доресорбційне» та «ресорбційне» вгамування спраги.

Учень:

знає  про енергетичну цінність білків, жирів і  вуглеводів, вітамінів та мінеральних речовин;

називає шляхи надходження вітамінів до організму людини; 
вміє складати добовий раціон харчування

	Тема 5. Різноманітність продуктів             харчування та їх  енергетична цінність  (1 год.)

Злаки та продукти зі злакових культур.       Фрукти та овочі. М’ясні продукти.

Продукти     моря.  Сіль,  цукор,  прянощі.   .            Новітні продукти харчування.

	Учень:

знає види злакових культур;

аналізує фізіологічне значення та    енергетичну цінність  різних          продуктів харчування,      виготовлених зі злакових культур;

називає вироби з риби;

усвідомлює  значимість та необхідність солі,     цукру та прянощів для забезпечення життєдіяльності людини

	Тема 6. Якість продуктів харчування.      Харчові добавки  (2 год.)

Якість   харчових     продуктів.   Різноманітні     технології         приготування їжі.    Канцерогенні речовини в харчових продуктах. Ідентифікація харчових продуктів. Фальсифікація харчової продукції. Харчові добавки. Консерванти,  барвники та інші домішки. Шкідливі види харчових добавок. Упаковки. Маркування упакованих продуктів               харчування.

Практична робота №2. Визначення дії        харчових добавок на організм людини  (за таблицею).

Обладнання: таблиця «Обережно!  Харчові добавки », набір продуктових   пакетів.

Тема 7. Обробка та переробка харчових продуктів. Застосування генних технологій у виробництві продуктів харчування         (2 год.)

Обробка та переробка харчових продуктів.

Сфери застосування генних технологій.       Ризики використання генних технологій.

Використання генетично –   модифікованих  (ГМ) продуктів рослинного і тваринного походження. Наслідки вживання людиною ГМ продуктів.

Практична робота №3. 

Матеріали та види упаковок. Маркування упакованих продуктів харчування. Володіння навиками розпізнання обов’язкових даних на упаковках з продуктами харчування.


	 Учень:

знає правила обробки харчових     продуктів;

визначає  ознаки  якості    продуктів

харчування;

розрізняє   основні ознаки щодо маркування продуктів харчування;             їх індекси;

вміє класифікувати харчові добавки за таблицею,  користуватися таблицею щодо визначення дії  на організм      харчових добавок.

Учень:
володіє інформацією про обробку та переробку харчових продуктів
знає  визначення поняття « ГМП»;

характеризує   сучасні проблеми    щодо застосування генних технологій та     ризики, пов’язані з їх  застосуванням, називає сфери застосування генних технологій;
визначає  ризики  щодо вживання людиною ГМ продуктів;

називає види упаковок та матеріал, з якого вони виготовляються;

володіє інформацією  щодо обов’язкових даних на  упаковках з продуктами харчування та вміє їх аналізувати

	Тема 8. Шкідливі речовини та збудники хвороб (3 год.)

Рослинні, тваринні, грибні отрути. Харчові інфекції. Гельмінтози. Нітрати, нітрити,                 нітрозоаміни.  Важкі метали у їжі рослинного та тваринного походження. Їх вплив на       здоров’я людини.  Радіоактивність. Рослини:  протирадіаційне    харчування. 

Персистентні органічні сполуки.                             Токсикологічний            контроль.

Практична робота № 4.  Екскурсія в   СЕС. Дослідження        нітратів в продуктах харчування.

Обладнання: продукти харчування, таблиця  харчових добавок. Реактиви для якісних реакцій  на нітратіон, спиртівки, пробірки,      штативи для пробірок.
Тема 9. Види алкогольних та                    безалкогольних  напоїв. Їх виготовлення та  використання (1 год.)

  Алкогольні та безалкогольні напої.    Питна та   мінеральна  вода. Освіжаючі напої. Соки.  Заварні напої  (кава, чай, какао), їх збуджувальні та           розслаблюючі   дії.

Тема 10. Хвороби, зумовлені  неправильним та неякісним   харчуванням (1год.)

Кишкові інфекції.  Карієс та пародонтоз. Алергічні захворювання, пов’язані з   харчовими продуктами. Захворювання нирок, органів травлення.  Ракові захворювання. Цукровий діабет. Надмірна маса тіла та її ризики для здоров’я. Визначення індексу  маси тіла.

Ожиріння.

Тема 11. Традиційні та не традиційні       системи харчування  (1 год.)

Повноцінне харчування. Правила        адекватного харчування. Традиційні і          нетрадиційні системи харчування. Дієтичне харчування.  Харчування людей різновікових категорій.

Тема 12. Правові норми регулювання виробництва продовольчих товарів

та інших предметів  споживання  (1 год.)

Правові норми регулювання виробництва продовольчих товарів. Державні контролюючі  служби  щодо      виробництва та споживання якісних продуктів харчування.
	Учень:

знає визначення термінів «нітрати», 

«нітрити», «нітрозоаміни», «гельмінтози»;

знає основні характеристики              рослинних, тваринних, грибних отрут;

назви важких металів; токсичних речовин та їх наслідки після вживання продуктів, що містяться в їхньому складі;

володіє навичками та прийомами   

харчового радіозахисту;

розуміє  термін «персистентні сполуки»;

знає та  вміє визначати наявність нітратів в продуктах харчування за допомогою відповідних приладів;

знає правила протирадіаційного       харчування; дотримується правил  безпеки при проведенні хімічних дослідів та експериментів.

Учень:

аналізує  особливості алкогольних та  безалкогольних напоїв;

висловлює  власну позицію щодо

використання алкогольних і            безалкогольних напоїв.

знає про добову потребу рідини для дорослої людини та її значення для життєдіяльності людини;

називає   методи   очищення питної води.

Учень:

знає про особливості та  наслідки  захворювань,    пов’язаних з неправильним  харчуванням;

володіє прийомами правильного      харчування;

вміє проводити  моніторинг власного здоров’я;

вміє визначити індекс маси тіла.

Учень:

знає правила адекватного харчування;

аналізує    різні  системи   традиційного і нетрадиційного       харчування; висловлює власні судження щодо застосування різних  систем харчування;

характеризує особливості харчування людей  різновікових категорій; 

розрізняє види дієт, називає особливості окремих дієт.

Учень:

знає окремі закони щодо                   відповідальності за якість                продовольчих та інших товарів       споживання,  контактні телефони державних контролюючих служб;
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