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Пояснительная записка

                                                Обоснование

Здоровье лежит в основе благополучия любого человека. Только здоровый человек может в полной мере стать творцом своей судьбы, добиться определенных успехов в карьере и личной жизни, продуктивно проводить свой досуг, быть созидателем в окружающем его мире.

В настоящее время как никогда актуальной для любого человека становится задача сохранения и укрепления здоровья с детства. Поэтому значительную помощь ученикам в решении этой задачи должна оказать школа. Наша программа предназначена  для учащихся 1-11 классов, срок реализации 3 года.

Основные положения программы 

· Приоритет здоровья над другими ценностями.

·  Здоровье – главная жизненная ценность. Забота о здоровье необходима и здоровому, и больному человеку.

· Валеологический подход. Триединый принцип валеологии: формирование, сохранение и укрепление здоровья человека на основе использования всех позитивных факторов; подход к здоровью с помощью образования.

· Принцип здорового образа жизни, соблюдение санитарно-гигиенического режима.

· Принцип природосообразности, учет и использование физиологических возможностей организма ребенка в соответствии с возрастным развитием.

· Использование оздоровительных сил природы, закаливание.

· Принцип саморегуляции: «чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные» (Н. Амосов).

· Отказ от разрушителей здоровья: табака, алкоголя, наркотиков.
Цель: Сохранение и укрепление здоровья детей, повышение качества жизни, посредствам приобщения  к здоровому питанию и культуре питания.
Задачи:

· Формирование здорового образа жизни.
· Развитие интереса детей к занятиям по культуре питания;  
· Расширение представления детей о преимуществах здорового питания;  
· Приобщение детей к русским народным  традициям; 
                                         Ожидаемый результат

1. Повышение внимания школьников и их родителей к вопросам здоровья и здорового образа жизни.

2. Улучшение состояния здоровья школьников, уменьшение пропусков занятий, повышение качества их знаний.

3. Через активное участие в жизни школы самоутверждение ребенка как личности, повышение его социального статуса.

Содержание и план реализации программы

                                             «Питание и здоровье.

Культура питания»
1-4 классы

Питание- основа жизни.

· Представление об основных пищевых веществах, их значение для здоровья.

· Важнейшие пищевые источники.

· Как происходит пищеварение.

· Режим питания.

· Непереносимость отдельных продуктов и блюд.

· Традиции приема пищи в разных странах.

· Правила поведения за столом.

· Столовые приборы и их назначение.

· Гигиенические навыки.

Ожидаемые результаты(ученик может):
· Уметь соблюдать элементарные правила режима питания
· Уметь пользоваться столовыми приборами.

· Навык соблюдения правил хранения пищевых продуктов.

· Навык обработки фруктов и овощей перед их употреблением.

· Умение мыть посуду и столовые приборы.

5-9 классы

Питание- основа жизни.

· Основные группы пищевых продуктов.

· Основные блюда и их значение.

· Составление индивидуального меню.

· Энергетическая ценность питания.

· Физиологические нормы, потребности в основных пищевых веществах и энергии.

· Пищевые риски, опасные для здоровья.

· Продукты питания в разных культурах.

· Традиции национальной кухни.

· Ядовитые грибы и растения.

Ожидаемые результаты(ученик может):
· Уметь готовить разнообразные основные блюда.

· Уметь составлять индивидуальное меню с учетом энергетической ценности используемых продуктов и физиологических потребностей организма.

· Уметь организовывать собственное питание в течение рабочего дня.

· Уметь различать ядовитые и неядовитые грибы.

· Уметь избегать пищевых факторов риска, опасных для здоровья.

· Иметь навык избежания незнакомых растений и ягод.

Гигиена питания.
· Болезни, передаваемые через пищу.

· Правила хранения продуктов и блюд.

· Сервировка стола.

· Оформление блюд.

Ожидаемые результаты(ученик может):
· Иметь навыки оценки свежести продуктов по органолептическим свойствам перед их употреблением.

· Иметь устойчивый навык читать информацию на этикетках продуктов и оценивать их пригодность для еды.

· Уметь оценивать правильность и сроки хранения продуктов по упаковке.


10-11 классы

Питание- основа жизни.

· Основные правила рационального питания: режим питания, сбалансированность продуктов в меню, пищевые приоритеты.

· Выбор продуктов и блюд.

· Диеты. Лечебное питание и голодание. Пост.
· Болезни питания. Ожирение.

· Питание в особых условиях.

· Правила поведения в общественных местах: кафе, рестораны и т.д

Ожидаемые результаты(ученик может):
· Уметь организовывать рациональное питание в семье с учетом индивидуальных особенностей и финансовых возможностей различных членов семьи.

· Уметь обеспечить адекватное физиологическим потребностям питание в повседневной жизни, во время экзаменов, в походах и т.д..

Гигиена питания

· Основные химические и биологические загрязнители пищи: тяжелые металлы, Пестициды, плесень и др.

Ожидаемые результаты(ученик может):
· Умение интерпретировать данные этикетки продуктов.
· Умение оценить соотношение цена/качество при покупке продуктов питания.
