“ Основи оздоровчого харчування “  - це навчальна дисципліна, яка належить до циклу нормативних дисциплін, і є важливою у професійній підготовці фахівців з фізичної  реабілітації, основ здоров’я. Мета дисципліни ознайомити студентів із основними складовими харчових продуктів (білками, жирами, вуглеводами, вітамінами, мінеральними речовинами, мікро-, макроелементами), їх значення для здоров’я людини; основами раціонального харчування, особливостями лікувально-дієтичного харчування та нетрадиційними методами харчування( голодування, сироїдіння, вегетаріанство); вплив харчових додатків на здоров’я людини; захворюваннями які виникають при ентеральному харчуванні.

1. Опис навчальної дисципліни

	Найменування показників 
	Галузь знань, напрям підготовки, освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання
	заочна форма навчання

	Кількість кредитів  – 2,5
	Галузь знань

0102 Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини 

(шифр і назва)
	Нормативна

(за вибором)



	
	Напрям підготовки 
6.010203 Здоров’я людини

(шифр і назва)
	

	Модулів – 1
	Спеціальність (професійне
спрямування):
_______________

	Рік підготовки:

	Змістових модулів – 1
	
	4 -й
	-й

	Індивідуальне науково-дослідне завдання ___________

                                          (назва)
	
	Семестр

	Загальна кількість годин – 60 (90)
	
	8 -й
	-й

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми навчання:

аудиторних – 3
самостійної роботи студента -2 
	Освітньо-кваліфікаційний рівень: бакалавр

	16 год.
	 10год.

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	10 год.
	 4 год.

	
	
	Лабораторні

	
	
	 год.
	 год.

	
	
	Самостійна робота

	
	
	34 год.
	76 год.

	
	
	Індивідуальні завдання: год.

	
	
	Вид контролю: залік


2. Програма навчальної дисципліни

Модуль 1.
Тема 1. Історія розвитку харчування. Анатомо-фізіологічні особливості травлення.
Тема 2. Основні складові компоненти їжі (білки, жири, вугливоди, мікро- і макроелементи, вода і питний режим) їх характеристика, значення.
Тема 3. Загальна характеристика основних продуктів харчування (молоко і молочні продукти, м(ясо, риба і  продукти моря, харчові жири, зернові продукти, овочі, гриби, цукрові продукти).
Тема 4. Роль збалансованого раціонального харчування у формуванні та зміцненні здоров(я (раціональне харчування, режим харчування, складання і розрахунок добового раціону).

4.1. Складання та розрахунок добового раціону для осіб розумової праці, студентам. Недоліки в харчуванні сучасної людини.
4.2. Складання та розрахунок добового раціону для дітей та підлітків.

4.3. Особливості харчування осіб похилого та старечого віку, складання харчового раціону для них. Харчування довгожителів.

4.4. Особливості харчування спортсменів під час систематичних тренувань, в період зборів та в дні змагань.   
4.5. Особливості харчування та складання добового раціону залежно від виду спорту.
Тема 5. Значення лікувально-дієтичного харчування у відновленні здоров(я (характеристика основних дієт, розвантажувальні дієти).

Тема 6. Нетрадиційні види харчування  (піст і голодування як фактори оздоровлення, вегетаріанське харчування, сироїдіння, роздільне харчування, харчування за групами крові, харчування у системі вчення йогів) як метод оздоровлення і профілактики.

Тема 7. Харчові додатки та їх вплив на здоров(я. Роль алкогольних напоїв, наркотичних засобів, кави, паління у харчуванні людини.
Тема 8. Хвороби, що передаються аліментарним шляхом (харчові  токсикоінфекції, сальмонельоз, дизентерія, ботулізм, брюцельоз, трихінельоз, гельмінти). Отруєння грибами, методи профілактики,  методи  НДД.
3. Структура навчальної дисципліни
	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	денна форма
	Заочна форма

	
	усього 
	у тому числі
	у тому числі

	
	
	л
	п
	с.р.
	усього
	л
	прак
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	7
	8
	9
	11
	13

	Модуль 1

	Тема 1. Історія розвитку харчування. Анатомо-фізіологічні особливості травлення.
	     6                                                                           
	2
	
	4
	9
	1
	
	8

	Тема 2. Основні складові компоненти їжі (білки, жири, вугливоди, мікро- і макроелементи, вода і питний режим) їх характеристика, значення.
	6
	2
	
	4
	10
	2
	
	8

	Тема 3. Загальна характеристика основних продуктів харчування (молоко і молочні продукти, м(ясо, риба і  продукти моря, харчові жири, зернові продукти, овочі, гриби, цукрові продукти).
	6
	2
	
	4
	10
	2
	
	8

	Тема 4. Роль збалансованого раціонального харчування у формуванні та зміцненні здоров(я (раціональне харчування, режим харчування, складання і розрахунок добового раціону).
4.1. Складання та розрахунок добового раціону для осіб розумової праці, студентам. Недоліки в харчуванні сучасної людини.
4.2. Складання та розрахунок добового раціону для дітей та підлітків.

4.3.Особливості харчування осіб похилого та старечого віку, складання харчового раціону для них. Харчування довгожителів.

4.4.Особливості харчування спортсменів під час систематичних тренувань, в період зборів та в дні змагань.   
4.5.Особливості харчування та складання добового раціону залежно від виду спорту.
	16
	2
	8
	6
	25
	1
	4
	20

	Тема 5. Значення лікувально-дієтичного харчування у відновленні здоров(я (характеристика основних дієт, розвантажувальні дієти).
	6
	2
	
	4
	10
	1
	
	9

	Тема 6. Нетрадиційні види харчування  (піст і голодування як фактори оздоровлення, вегетаріанське харчування, сироїдіння, роздільне харчування, харчування за групами крові, харчування у системі вчення йогів) як метод оздоровлення і профілактики.
	6
	2
	
	4
	10
	1
	
	9

	Тема 7. Харчові додатки та їх вплив на здоров(я. Роль алкогольних напоїв, наркотичних засобів, кави, паління у харчуванні людини.
	6
	2
	
	4
	10
	1
	
	9

	Тема 8. Хвороби, що передаються аліментарним шляхом (харчові  токсикоінфекції, сальмонельоз, дизинтерія, ботулізм, брюцельоз, трихінелоз, гельмінти). Отруєння грибами, методи профілактики,  методи  НДД.
	6
	2
	
	4
	10
	1
	
	4

	Модульний контроль 
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	Усього годин 
	60
	16
	10
	34
	90
	10
	4
	76


4. Теми практичних занять
	№
	Тематика занять
	Кількість годин

	
	
	Денна форма
	Заочна форма

 

	1
	Складання та розрахунок добового раціону для осіб розумової праці, студентам. Недоліки в харчуванні сучасної людини.
	1
	1

	2
	Складання та розрахунок добового раціону для дітей та підлітків.
	1
	1

	3
	Особливості харчування осіб похилого та старечого віку, складання харчового раціону для них. Харчування довгожителів.
	2
	1

	4
	 Особливості харчування спортсменів під час систематичних тренувань, в період зборів та в дні змагань.   
	2
	0,5

	5
	Особливості харчування та складання добового раціону залежно від виду спорту.
	2
	0,5


	
	Підсумковий модульний заліковий контроль
	2
	

	
	Всього за модулем
	10
	4


5. Самостійна робота

	№
	Тематика  
	Кількість годин

	
	
	Денна форма
	Заочна форма 

	1
	Розвиток харчування в різні періоди життя людини.
	1
	2

	2
	Анатомія ШКТ.
	1
	3

	3
	Особливості травлення в різних відділах ШКТ.  
	1
	3

	4
	 Білки їх основні функції. 
	1
	2

	5
	 Жири їх основні функції.
	1
	2

	6
	 Вугливоди їх основні функції.
	1
	2

	7
	Водорозчинні вітаміни їх функція та вміст в харчових продуктах.
	1
	4

	8
	Жиророзчинні вітаміни їх функція та вміст в харчових продуктах.
	1
	3

	9
	Вітаміноподібні речовини їх функція та вміст в продуктах харчування.
	1
	2

	10
	Мікро-і макроелементи їх функція та вміст в продуктах харчування.
	1
	3

	11
	Вода і питний режим, значення.
	1
	3

	12
	Соки їх склад та цінність для організму людини.
	1
	2

	13
	Загальна характеристика продуктів харчування.
	1
	3

	14
	Складання індивідуального харчового раціону без врахування виду спорта.
	1
	4

	15
	Складання індивідуального харчового раціону із врахуванням виду спорту яким займається студент
	1
	2

	16
	Дієтичне харчування і характеристика дієт, вміст в них харчових продуктів, значення.
	1
	4

	17
	Розвантажувальні дієти, види значення.
	1
	3

	18
	Нетрадиційне харчування: вегетаріанство, сироїдіння, роздільне харчування та ін.
	1
	4

	19
	Вплив харчових додатків на здоров’я людини.
	1
	3

	20
	Хвороби, що передаються елементарним шляхом.
	1
	3

	21
	Харчові отруєння спричинені домішками хімічних речовин ( нітрати, свинець та ін.)
	1
	2

	22
	Харчові отруєння, невідкладна допомога при них.
	1
	2

	23
	Харчування залежно від групи крові.
	2
	3

	24
	Недоліки в харчуванні сучасної людини.
	2
	3

	25
	Роль алкогольних напоїв у харчовому раціоні.
	2
	3

	26
	Значення смакових речовин у харчуванні
	2
	2

	27
	Отруєння кісточковими, рослинами: ознаки, невідкладна допомога.
	2
	2

	28
	Отруєння грибами, ознаки, невідкладна допомога.
	2
	2

	
	Всього
	34
	76


6. Рекомендована література

Базова 

1. М.І.Кручаниця, С.О.Михайлович , Н.В.Розумик .Основи оздоровчого харчування. Навчальний посібник для ВНЗ фізичного виховання і спорту, 2004.

Допоміжна
1. Л.А.Николаев. Доврачебная помощь при заболеваниях и отравлениях и уход за больными:-Минск, 2000.-503с.

2. О.М.Ганич .Твоє здоров”я в твоїх руках:-Успех-1996.- 408с.

3. В.С.Грушко. Основи здорового способу життя: Тернопіль; 1999.- с. 350.

7. Інформаційні ресурси
1. Робоча програма навчальної дисципліни «Основи оздоровчого харчування» для студентів денної форми навчання напрямку підготовки 6.010203 – здоров’я людини / М.І. Кручаниця. – Ужгород. 2013. (Електронна версія на кафедрі основ здоров’я ФЗЛ УжНУ).
2. Основи медичних знань: Збірник тестів /Мелега К.П., Дуло О.А. – Ужгород, 2008. – 56 с. (Електронна версія на кафедрі основ здоров’я ФЗЛ УжНУ).
3. Мелега К.П., Кручаниця М.І. Основи медичних знань: Навч. посібник для студентів вищих навч. закладів фіз. виховання і спорту. – Ужгород: Вид-во УжНУ, 2006. –  128 с.

4. Мелега К.П. Невідкладна допомога при травмах і захворюваннях у спортсменів: Навч.-метод. посібник. – Ужгород: Вид-во: УжНУ, 2005. – 50 с.

5. Навчально-методичний комплекс дисципліни «Основи медичних знань» (Електронна версія на кафедрі основ здоров’я ФЗЛ УжНУ).
6. Сайт «Основи медичних знань» [Електронний ресурс]: Режим доступу:  http://healt.ucoz.ua/
7. Энциклопедия здоровья человека от А до Я [Електронний ресурс]: Режим доступу:  http:// www.eurolab.ua/encyclopedia/;

8. Сайт о здоровье человека, новости медицины, здоровое питание [Електронний ресурс]: Режим доступу:  http:// www.bienhealth.com/.
 Додатки 1
Питання для  контролю теоретичної успішності 

1.  Історія розвитку харчування.
2.   Механізм травлення у різних відділах шлунково-кишкового тракту.
3.  Механізм травлення у тонкому кишечнику. Захворювання, що виникають при порушенні травлення.
4. Характеристика основних харчових продуктів. 

5. Механізм травлення у шлунку.
6.  Основи раціонального харчування.
7.  Вміст необхідних речовин у добовому раціоні.
8.  Правило "5 пальців".
9.  Орієнтовний добовий раціон підлітків (розрахувати калораж).
10. Орієнтовний добовий раціон для спортсменів (розрахувати калораж).
11. Орієнтовний добовий раціон для спортсменів у період зборів та змагань (розрахувати калораж).
12. Орієнтовний добовий раціон для людей розумової праці і студентів (розрахувати калораж).          
13. Орієнтовний добовий раціон для людей літнього і старечого віку (розрахувати калораж).
14. Значення мікро- і макроелементів у продуктах харчування.
15. Значення вітамінів у продуктах харчування.
16. Розвантажувальне харчування, його суть.
17. Роздільне харчування, його суть.
18. Валеологічні основи лікувального харчування.
19. Вегетаріанство, позитивні і негативні сторони.
20. Сироїдіння, його суть.
21. Розвантажувально-дієтичне харчування, його суть.
22. Голодання, його суть, методика проведення, показання і протипоказання.
23. Особливості харчування залежно від груп крові.
24. Особливості харчування підлітків.
25. Особливості харчування людей розумової праці і студентів.
26. Особливості харчування у літньому і старечому віці.
27. Основні принципи харчування спортсменів, співвідношення жирів, білків і вуглеводів у період тренування і змагань.
28. Роль спеціальних продуктів харчування спортсменів. Потреба у вітамінах, мінеральних речовинах, воді у період тренування і змагань.
29. Значення жирів, білків і вуглеводів у харчуванні.
30. Роль білків у харчуванні, наслідки їх надмірного вживання.
31. Роль вуглеводів у харчуванні, наслідки їх надмірного вживання.
32. Роль жирів у харчуванні.
33. Проблеми надлишкової ваги тіла. Зв'язок із харчуванням.

34.  Методи корекції ваги тіла.
35. Харчові консерванти, їх вплив на здоров'я.
36. Смакові речовини, їх вплив на здоров'я.

37. Захворювання, що передаються з їжею. 

38. Харчові добавки і здоров'я.
39. Харчові отруєння спричинені домішками хімічних речовин (свинець, миш'як, ртуть та ін.).

40. Вплив нітратів, які знаходяться в їжі на здоров'я людини.
41. Харчові концентрати (перші, другі блюда, соуси та ін.), консерви і здоров'я. 

42. Продукти дитячого харчування.
43. Способи консервування харчових продуктів, їх переваги (фізичних і хімічних).

44.  Хімічні методи консервування, їх переваги.
45. Отруєння продуктами токсичними за своєю природою, невідкладна допомога при них. 

46. Отруєння рослинами: ознаки, невідкладна допомога,
47. Отруєння грибами: ознаки, невідкладна допомога.

48. Отруєння харчовими продуктами: ознаки, невідкладна допомога.
49. Пестициди, попередження отруєнь і віддалених наслідків.
50. Лікувальне харчування як метод комплексної терапії, вторинної профілактики захворювань.

 51 Вплив алкогольних напоїв на стан шлунково-киллсового тракту.
52. Вплив нікотину на шлункову секрецію.
53. Причини, що сприяють розвитку захворювань органів травлення.
54. Дієтичне харчування при гастритах.
55. Дієтичне харчування при виразковій хворобі шлунку та дванадцятипалої кишки.
56. Дієтичне харчування при захворюваннях органів дихання.
57. Дієтичне харчування при захворюваннях кишечника з явищами проноса або закрепа,
58. Причини метеоризму, корекція харчування,
59. Дієтичне харчування при захворюваннях серцево-судинної системи.
60. Дієтичне харчування при захворюваннях печінки та жовчо-видільної системи.
61. Дієтичне харчування при захворюваннях нирок.
62. Дієтичне харчування при алергічних захворюваннях.
63. Харчування при цукровому діабеті.
64. Список дозволених до застосування харчових добавок під цифровим кодом ЕС та їх вплив на здоров'я людини.
65. Значення кави, чаю, штучних підсолоджувачів у харчуванні людини.
66. Недоліки у харчуванні сучасної людини.
67. Недоліки у харчуванні людей із зайвою вагою.
68. Вплив харчових барвників, емульгаторів, ароматизаторів на здоров'я.
69. Ботулізм: причини, ознаки, невідкладна допомога.
70. Сальмонельоз: причини, ознаки, невідкладна допомога.
71. Дієтичне харчування по Певзнеру,
72. Роль спецій, прянощів у харчуванні (перець чорний, білий гіркий, кориця, лавровий лист, кріп, гвоздика та ін.)
73. Роль лікарських рослин у харчуванні.
74. Різновиди систем детоксикації та очищення організму.

75  Раціональне харчування.
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