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1. Пояснительная записка

 Общеобразовательная общеразвивающая программа

«Основы нутрициологии» (далее – Программа) разработана с учетом

действующих федеральных, региональных нормативно-правовых документов и локальных актов.
Программа разработана с учетом требований Федерального закона № 273-ФЗ от 29.12.2012  «Об Образовании в Российской Федерации», Приказа Министерства просвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

Направленность программы
Программа имеет естественнонаучную направленность.

Актуальность реализации
        Питание является одной из основных физиологических потребностей всех живых существ. Благодаря достижениям современной физиологии, биохимии, молекулярной биологии, генетики получены данные о значении различных компонентов пищи для жизнеобеспечения, сохранения и улучшения здоровья человека. 

Данная программа  ориентирует  обучающихся  правильно использовать  новые   знания о жизненно необходимых человеку  веществах, содержащихся в продуктах питания, для профилактики заболеваний и восстановления здоровья. 
    Адресат программы
Программа предназначена людям от 18 лет, интересующимся вопросами здорового питания, профилактикой болезней и улучшением качества своей жизни с применением продуктов питания, имеющих средний уровень общего образования.

     Уровень усвоения
Общедоступный
   Объем и срок усвоения
          Программа рассчитана на 32 лекционных часа обучения и один час на  итоговое занятие.

Отличительная особенность программы

          Программа курса ориентирована на комплексный подход в вопросах питания, раскрывает возможности качественного питания в оздоровлении человека, укрепляет мотивацию питаться правильно и полноценно.
2. Цель программы 
Приобретение знаний  об основных принципах здорового питания человека.
Задачи программы:

Обучающие:

-   формирование знаний  об основах  здорового питания.
-   формирование способностей  анализировать   рационы  питания;
Развивающие:

-   использование новых знаний для сохранения и улучшения  здоровья;

-   формирование культуры здорового и безопасного образа жизни,

    укрепления здоровья.
3. Планируемые результаты освоения программы
В результате освоения программы обучающийся 
должен знать:
- основные  принципы рационального питания;
- нормы физиологических потребностей человека в энергии и пищевых
  веществах;

- классификацию пищевых веществ;
- основы коррекции рациона питания;

 уметь:
- определять суточную потребность в основных пищевых веществах;

- разъяснять основные принципы рационального питания;

- применять знания, полученные в процессе обучения;

-  мотивировать к здоровому образу жизни.

4. Комплекс организационно-педагогических условий 
Условия реализации программы

Занятия по программе проводятся дистанционно, с использованием облачной платформы Zoom. 
Образовательный процесс осуществляется на основе учебного плана и регламентируется расписанием занятий. 
Основными видами обучения являются видео лекции. 

Основным методом в лекции выступает устное изложение учебного материала, сопровождающееся демонстрацией схем, плакатов на дисплее.
     Организация образовательного процесса
Язык реализации – государственный язык Российской Федерации.

Форма обучения – дистанционная. Форма организации образовательной

деятельности – групповая. Допустимы разновозрастные группы.

На занятиях применяется дифференцированный, индивидуальный подход к обучающемуся.
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа (45 минут).

Материально- техническое обеспечение
Маркерная доска;

Стол и стул для педагога;

Персональный компьютер, ноутбук, программное обеспечение
Проектор или жидкокристаллическая панель.
      Кадровое обеспечение
Требования к квалификации педагогических кадров:

- Высшее профессиональное образование по специальностям: «Биохимия», «Врач-диетолог», «Врач-терапевт».
- Высшее образование либо среднее профессиональное образование в

рамках иного направления подготовки высшего образования и

специальностей среднего профессионального образования при условии его

соответствия общеобразовательным, дополнительным общеразвивающим программам, реализуемым организацией, осуществляющей образовательную деятельность, и получение при необходимости после трудоустройства дополнительного профессионального образования по направлению подготовки «Образование и педагогические науки».

- Отсутствие ограничений на занятие педагогической деятельностью, установленных законодательством Российской Федерации.
Методические и оценочные материалы

Формы контроля

5.  Учебный план
	№ п/п
	Наименование раздела
	Всего, час
	Лекции
	Форма контроля

	1
	Пищевые продукты. Витамины, минералы и другие важные компоненты пищи.
	4
	4
	

	2
	Влияние  природных веществ на процессы в организме.
	2
	2
	

	3
	Витамины. Виды: водорастворимые и жирорастворимые. Функции витаминов в организме. Сравнительные характеристики природных и синтетических витаминов.
	4
	4
	Тест

	4
	Макроэлементы. Источники в пище.
	2
	2
	Тест

	5
	Микроэлементы. Источники в пище
	2
	2
	Тест

	6
	Природные витаминно-минеральные комплексы.
	2
	2
	

	7
	Природные продукты для улучшения состояния микрофлоры кишечника.
	4
	4
	

	8
	Кальций - фосфорный обмен. Профилактика остеопороза.
	2
	2
	

	9
	Природные продукты для нормализации и улучшения  иммунитета.
	2
	2
	

	10
	Природные продукты для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний
	2
	2
	

	11
	Природные продукты для профилактики гормональных заболеваний
	2
	2
	

	12
	Профилактика стресса с применением натуральных компонентов пищи
	2
	2
	

	13
	Профилактика ожирения природными продуктами
	2
	2
	

	14
	Итоговое занятие
	1
	
	Зачет/Реферат

	Итого
	33
	32
	1


     Календарный учебный график
Режим занятий – рекомендуемый – 2 академических часа в день  2 раза в неделю.
Академический час составляет 45 мин. 

Расписание формируется по мере комплектования групп  в течение календарного года.
	Год обучения
	Дата

 начала обучения по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Количество часов
	Режим

	2023
	20.02.2023
	17.04.2023
	8 (восемь недель)
	33
	дистанционно



Рабочая программа к

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ

ПРОГРАММЕ ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ
«Основы рационального питания»
Занятие 1. Пищевые продукты. Витамины и минералы и другие важные компоненты пищи
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения – 4 ак. часа.  

Пища - любое вещество, пригодное для еды и питья, необходимое

живому  организму для пополнения запасов энергии.
Питание современного человека. Пищевые продукты из повседневного
рациона. 
Химический состав пищи. Аминокислоты. Витамины. Минералы.
Выбор оптимального режима питания. Использование продуктов с
максимальным содержанием необходимых веществ – витаминов и
минералов. 
Кратность приемов пищи, объем.

Жиры, белки, углеводы, клетчатка.

Витамин С, Е и А. 

Занятие 2. Влияние природных веществ на процессы в организме.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения – 2 часа.  

Как усваивается пища в организме человека. Правила употребления продуктов для повышения усвоения. Потребность человеческого организма в природных веществах в зависимости от пола и возраста.
Пища пресная, острая. Содержание соли в пище (суточная потребность).
          Занятие 3. 
          Занятие 3.1 

Витамины. Виды: водорастворимые и жирорастворимые. Функции витаминов в организме.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  

Витамины –  группа органических соединений природного происхождения, необходимых для обеспечения регуляции обмена веществ, процесса роста и развития организма и поддержания физиологического биохимического баланса. 

Большинство витаминов не синтезируются в организме человека, поэтому они должны регулярно и в достаточном количестве поступать в организм с пищей или в виде витаминно-минеральных комплексов и пищевых добавок.
Названия и классификация витаминов. Основные источники.

Суточные потребности витаминов для взрослого человека.

Патологические изменения организма при недостаточном содержании витаминов. 

Витамины группы В (тиамин, рибофлавин, пиридоксин, цианокобаламин)

Витамин Д, К.

        Занятие 3.2 
Сравнительные характеристики природных и синтетических витаминов.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  

Понятие «эффективность витаминов» и их биологическая ценность.

Компоненты, необходимые для усвоения витаминов. 

Природные витамины как целый природный биологический комплекс.

Состояния витаминного дефицита.

Синтетические витамины.

       Занятие 4. 

Макроэлементы. Их роль в организме.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  
Макроэлементы - подобно витаминам, относятся к необходимым компонентам пищи, выполняющим в организме важные физиологические функции.
Основные макроэлементы: кальций, магний, фосфор, натрий и др. Потребности организма в макроэлементах.

Пищевые продукты, богатые макроэлементами растительного и животного происхождения.

Кунжут (семена), сыр, тыквенные семечки, орехи и др.

       Занятие 5. 

Микроэлементы. Их роль в организме.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  
Микроэлементы - микроэлементы подобно витаминам, относятся к необходимым компонентам пищи, выполняющим в организме важные физиологические функции.
Основные микроэлементы: цинк, хром, железо. Потребности организма в микроэлементах.

Пищевые продукты, богатые микроэлементами растительного и животного происхождения.

Нут, капуста брокколи, мясо индейки, мясо кролика.
       Занятие 6. 
Природные витаминно-минеральные комплексы.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  

Характеристики витаминно-минеральных комплексов: проявляют выраженную биологическую активность в малых дозах;
Витаминно-минеральных комплексы  активируют и регулируют работу множества ферментов и гормонов.
Природные комплексы витаминов и микроэлементов абсолютно необходимы для нормальной жизнедеятельности человека.
        Занятие 7. 

Природные продукты для улучшения состояния микрофлоры кишечника. 
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  
Микрофлора кишечника  - микроорганизмы, населяющие желудочно-кишечный тракт.
Состав и значение микрофлоры кишечника. 

Причины нарушения микрофлоры (дисбактериоз):

 – прием антибактериальных средств, стрессы и сниженный иммунитет, неправильный рацион питания.
Лактобактерин, бифидобактерин, Наринэ, Ламинолакт.

Кисло - молочные продукты: Биойогурт, Биокефир, молочные закваски.
         Занятие 7.1 

Микрофлора кишечника. Состав, значение. Причины нарушения.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  

Бифидо - и лактобактерии. Их  активность в отношении патогенных бактерий и регуляции  количественного и качественного состава кишечной микрофлоры. Признаки дисбаланса микрофлоры.
         Занятие 7.2  

Пробиотики. Классификация, источники.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2часа.  

Пробиотики, пребиотики, метабиотики. Различия и значения.

Кисломолочные  продукты, как основа профилактического питания.

         Занятие 8.  

Кальций - фосфорный обмен. Профилактика остеопороза.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  
Остеопороз  — метаболическое заболевание скелета, характеризующееся прогрессирующим снижением массы кости, приводящем к увеличению хрупкости костей и высокому риску их переломов. Снижение массы кости делает скелет более уязвимым для переломов, которые возникают даже при незначительной травме.

Оптимальное потребление кальция в различные периоды жизни человека.
Витамин D, К
            Занятие 9.  
Природные продукты для нормализации и улучшения иммунитета.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучения - 2 часа.  

Иммунитет -  это способность иммунной системы избавлять организм от генетически чужеродных объектов.
Классификация иммунитета (врожденный и адаптивный - приобретенный).

Продукты питания, влияющие на поддержание иммунитета.

Чеснок, лук, имбирь, мед.

Корень жень-шеня, родиолы розовой, элеутерококка, панты марала.

   Занятие 10.  
Природные продукты для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.
Теоретическая часть – предполагаемое время обучение 2 часа.
Первую позицию в списке десяти ведущих причин смертности по-прежнему занимают сердечно-сосудистые заболевания. Поэтому так важно знать и применять профилактики этих заболеваний.
Какие компоненты пищи, микронутриенты, обладают гипотензивным, спазмолитическим действием? Какие – укрепляют стенки сосудов, а какие помогают предотвратить аритмию?

Омега-3 жирные кислоты, кофермент Q10, плоды боярышника и целый ряд макро и микроэлементов: магний, селен, цинк, железо и др. 
Какие витамины помогут такой профилактике?

Список рекомендуемых сочетаний и дозировок.

   Занятие 11. 
Природные продукты для профилактики гормональных заболеваний
Теоретическая часть – предполагаемое время обучение 2 часа.

Растительные фитоэстрогены.

Витамины, минералы, аминокислоты.

Регулирование тестостерона у мужчин природными средствами.
Питание при нарушениях работы щитовидной железы. 

            Занятие 12.  
Профилактика стресса с применением натуральных компонентов пищи

Теоретическая часть – предполагаемое время обучение 2 часа.

Признаки стресса.
Причины.
Влияние на организм человека.
Значение здоровья кишечника при стрессе.

Что такое микробиота?

Пищевые и растительные добавки для улучшения состояния при стрессе.
            Занятие 13.  
Профилактика ожирения природными продуктами
Теоретическая часть – предполагаемое время обучение 2 часа.

Определение ожирения. 

Степени ожирения. 

Причины ожирения.

Влияние на здоровье.

Рекомендуемые продукты – источники природных белков.

Какие жиры полезны?

Почему углеводы необходимо ограничить?
Какие растения помогают ускорить метаболизм и регулируют аппетит.
         

Календарно-тематическое планирование
	№ п/п
	Наименование раздела
	Всего, час

	1
	Пищевые продукты. Витамины и минералы.
	2

	2
	Влияние  природных веществ на процессы в организме.
	2

	3
	Витамины. Виды: водорастворимые и жирорастворимые. Функции витаминов в организме.
	4

	3.1
	Виды: водорастворимые и жирорастворимые. Функции витаминов в организме.
	2

	3.2
	Сравнительные характеристики природных и синтетических витаминов.
	2

	4
	Макроэлементы. Источники в пище.
	2

	5
	Микроэлементы. Источники в пище.
	2

	6
	Природные витаминно-минеральные комплексы.
	2

	7
	Природные продукты для улучшения состояния микрофлоры кишечника.
	4

	7.1
	Микрофлора кишечника. Состав, значение.

Причины нарушения.
	2

	7.2.
	Пробиотики. Классификация, источники.
	2

	8
	Кальций-фосфорный обмен. Профилактика остеопороза.
	2

	9
	Природные продукты для нормализации и улучшения  иммунитета.
	2

	10
	Природные продукты для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний
	2

	11
	Природные продукты для профилактики гормональных заболеваний
	2

	12
	Профилактика стресса с применением натуральных компонентов пищи
	2

	13
	Профилактика ожирения природными продуктами 
	2

	14
	Итоговое занятие
	1

	Итого
	33


Методические и оценочные материалы.
Критерии оценки качества знаний

В результате освоения программы, обучающие должны

Знать/понимать:

- основные  принципы рационального питания;
- нормы физиологических потребностей человека в энергии и пищевых

  веществах;

- классификацию пищевых веществ;
- основы коррекции рациона питания;

Уметь:
 - определять суточную потребность в основных пищевых веществах;

- разъяснять основные принципы рационального питания;

- применять знания, полученные в процессе обучения;

-  мотивировать к здоровому образу жизни и сбалансированному 

   Питанию.




Формы контроля и оценочные материалы
Проводится  контроль на итоговом занятии в виде реферата.

Итоговая аттестация – итоговое занятие.

Темы рефератов и методические рекомендации к их выполнению. 

В рамках итогового занятия по дисциплине «Основы рационального питания» слушатели выполняют контрольную работу в форме реферата.

Выбор темы реферата осуществляется слушателем самостоятельно, по согласованию с преподавателем (посредством сообщений на электронную почту или в аккаунте группы в сети «Вконтакте»).
Готовый реферат отсылается преподавателю на рецензирование.  Преподаватель после прочтения отправляет рецензию вместе с работой слушателю в течение недели.
В рецензии преподаватель отражает соответствие текста реферата выбранной теме и требованиям, предъявляемым к оформлению и содержанию.
В конце рецензии преподавателем дается оценка реферату:
- если работа выполнена в соответствии с предъявляемыми требованиями к содержанию и оформлению, она может быть допущена к защите без дополнительной доработки;
- если в работе существуют небольшие недоработки, она возвращается  с соответствующими пометками слушателю, дорабатывается и приносится слушателем на защиту для дальнейшей оценки;
- если работа не соответствует по содержанию или по форме настоящим методическим указаниям, слушателю назначается  срок, в течение которого он должен  исправить его, затем работа будет рассматриваться и рецензироваться преподавателем дополнительно.
Реферат представляется на проверку в виде файла MS Word. Работа выполняется чёрным шрифтом Times New Roman, размером 14, с полуторным интервалом; объём реферата – не менее 5 страниц основного текста.
Структура материалов реферата следующая:
- титульный лист;
- лист «Рецензия» (для замечаний преподавателя при рецензировании);
- лист «Содержание»;
- введение;
- текст реферата;
- заключение;
- список использованных источников и литературы.
Текст реферата, необходимые таблицы и иллюстративный материал следует располагать на листах формата А4. Нумерации подлежат все имеющиеся в работе страницы, начиная с титульного листа. Непосредственно на титульном листе номер не ставится. 

Темы рефератов:
Тема 1.  Основные пищевые вещества и их энергетические, пластические и регуляторные функции.
Тема 2. Витамины. Классификация. Значение.
Тема 3. Что такое макроэлементы и микроэлементы пищи? Их значение в питании.
Тема 4. Пищевые добавки, пробиотики, функциональное питание. Принципы их использования в питании.
Тема 5. Особенности питания современного человека.
Тема 6. Основные питательные вещества. Их роль и значение в физиологии человека.
Тема 7. Возможности полноценного питания для профилактики остеопороза.
Тема 8. Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний с применением природных веществ.

Тема 9. Укрепление защитных сил организма – иммунитета.

Критерии оценки достижения планируемых результатов
Уровни освоения Программы:
Высокий уровень освоения Программы: 
Слушатель демонстрируют высокую заинтересованность в учебной, познавательной и творческой деятельности, составляющей содержание Программы. Показывают отличное знание теоретического материала,

практическое применение знаний. 
Средний уровень освоения Программы:
Слушатель демонстрируют достаточную заинтересованность в учебной, познавательной и творческой деятельности, составляющей содержание

Программы. Показывают хорошее знание теоретического материала, практическое применение знаний требует незначительной доработки. 
Низкий уровень освоения Программы:
Слушатель демонстрируют низкий уровень заинтересованности в учебной, познавательной и творческой деятельности, составляющей содержание Программы. На итоговом занятии показывают недостаточное знание теоретического материала.
Учебно-методическое и информационное обеспечение
Литература:
1. Л.И. Назаренко  Основы рационального питания.  – СПб: РЕНОМЕ –2015.
2. В.А. Тутельян, Т.С. Попова Новые стратегии в лечебном питании. –  М.: Медицина, 2002.

3. А.Ю. Барановский, Л.И. Назаренко Основы питания россиян. Краткий справочник. – СПб: ПИТЕР – 2007.
4. И.М. Скурихин, В.А. Тутельян Таблицы химического состава и калорийности российских продуктов питания. – М.: ДеЛи принт – 2007.
Электронные учебники:

5. Зименкова Ф.Н. Питание и здоровье: учебное пособие для студентов по спецкурсу "Питание и здоровье" / Ф.Н. Зименкова - Москва: Прометей, 2016. - 168 с. - Текст: электронный // ЭБС "Консультант студента" / ООО "Группа компаний ГЭОТАР". — [Москва]. - URL: https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990712386.html
6. Основы рационального питания: учебное пособие / М. М. Лапкин [и др.] ; под ред. М. М. Лапкина. - Москва: ГЭОТАРМедиа, 2019. - 304 с. - Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" / ООО "Группа компаний ГЭОТАР". — [Москва]. - URL: https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970452103.html
7.  Барышева Е.С. Биохимические основы физиологии питания : учебное пособие / Е.С. Барышева. - Оренбург: ОГУ, 2017. - 199 с. - Текст : электронный // ЭБС "Консультант студента" / ООО "Группа компаний ГЭОТАР". — [Москва]. - URL: https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785741016763.html
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