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Пояснительная записка

Данная программа разработана на основе:

- Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ"Об образовании в Российской Федерации"
- Методических рекомендаций «Формирование культуры здорового питания обучающихся, воспитанников» (письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 12 апреля 2012 г. № 06-731).
Культура питания - важнейшая составная  часть общей культуры здорового и безопасного образа жизни обучающихся, что нашло отражение в федеральных государственных образовательных стандартах нового поколения (ФГОС). Формирование культуры здорового питания должно начинаться с самых первых этапов обучения ребенка в школе и продолжаться на протяжении всех лет обучения с учетом возрастного подхода. Системная работа по формированию культуры здорового питания включает три направления: рациональную организацию питания в образовательном учреждении; включение в учебный процесс образовательных программ формирования культуры здорового питания  и просветительскую работу с детьми, их родителями (законными  представителями),  педагогами  и  специалистами образовательных учреждений. Только сочетание всех направлений работы поможет создать и в школе, и дома такую среду, в которой возможно формирование культуры здорового питания и здорового образа жизни. Здоровое питание - важный фактор нормального развития и здоровья детей. Работа по формированию культуры здорового питания как составной части здорового образа жизни в образовательном учреждении должна носить системный характер, обеспечивающий преемственность и непрерывность данного процесса на различных ступенях  образования,  вестись с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся, регионального и этнокультурного компонентов.
Цель: формирование у детей основ культуры питания, как составляющей здорового образа жизни.

Задачи: 

-формирование и развитие представления  у детей о здоровье как одной из важнейших человеческих ценностей, формирование готовности заботиться и укреплять собственное здоровье.

- формирование у школьников знаний о правилах рационального  питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья, а также  готовности соблюдать эти правила;

- освоение детьми   практических навыков рационального питания;

-  формирование навыков правильного питания, как составной части здорового образа  жизни;

- формирование представления о правилах этикета, связанных с питанием осознание того, что навыки этикета являются неотъемлемой частью общей культуры личности;

- пробуждение у детей интереса к народным традициям, связанным с питанием и здоровьем, расширение знаний об истории и традициях своего народа и культуре и традициям других народов;

- развитие творческих способностей и кругозора у детей, их интересов и познавательной деятельности;

- развитие коммуникативных навыков у школьников, умения эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы;

- просвещение родителей в вопросах организации рационального питания детей и подростков. 
Срок реализации программы-2 месяца.

Общая характеристика программы
Программа "Культура здорового питания" содержит 4 части 

1 часть "Разговор о правильном питании" предназначена для детей 6 - 8 лет, т.е. учеников 1 или 2 классов;

2 часть "Две недели в лагере здоровья" предназначена для детей 9 - 11 лет - учеников 3 или 4 классов.
3 часть предназначена для обучающихся 5 - 9 классов;

4 часть предназначена для обучающихся 10 - 11 классов.
Формы и методы реализации программы:
рассматривание рисунков, фотографий;
свободное и тематическое рисование;
моделирование и анализ ситуаций;
 рассказы, беседы, дискуссии,  анкетирование;
 сюжетно – ролевые игры;
чтение по ролям;
рассказ по картинкам;
 игры, конкурсы, викторины;
мини – проекты;
Личностные и  метапредметные  результаты 
Результаты освоения программы:

Личностные - формирование  установки на безопасный, здоровый  образ жизни, на использование здорового питания, формирование знаний о негативных факторах риска здоровью;

Метапредметные - овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями.
Содержание программы
Материал 1 части программы (для детей 6 - 8 лет) включает темы:

1. Если хочешь быть здоров.

2. Самые полезные продукты.

3. Как правильно есть.

4. Удивительные превращения пирожка.

5. Как сделать кашу вкусной.

6. Плох обед, если хлеба нет.

7. Время есть булочки.

8. Пора ужинать.

9. Где найти витамины весной.

10. На вкус и цвет товарищей нет.

11. Как утолить жажду.

12. Что надо есть, если хочешь стать сильнее.

13. Овощи, ягоды и фрукты - витаминные продукты.

14. Всякому овощу свое время.

15. Праздник урожая.

Вторая часть программы "Две недели в лагере здоровья" (для учащихся 3 - 4 классов) содержит темы:

1. Давайте познакомимся.

2. Из чего состоит наша пища.

3. Что нужно есть в разное время года.

4. Как правильно питаться, если занимаешься спортом.

5. Где и как готовят пищу.

6. Как правильно накрыть стол.

7. Молоко и молочные продукты.

8. Блюда из зерна.

9. Какую пищу можно найти в лесу.

10. Что и как можно приготовить из рыбы.

11. Дары моря.

12. "Кулинарное путешествие" по России.

13. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен.

14. Как правильно вести себя за столом.
Материал 3 части программы (для детей 5-9 классов) включает темы:

1.Введение. Здоровье человека и основы правильного питания.

2.Алиментарно-зависимые заболевания.

3. Физиология питания.

4. Структура ассортимента и свойства пищевых продуктов. 

5. Санитария и гигиена питания.
Материал 4 части программы (для детей 10-11 классов) включает темы:
1. Особенности питания целевых групп.

2. Классификация блюд и кулинарных изделий.  

3. Пищевая ценность продуктов и пути ее повышения.
4. Безопасность пищевых продуктов.

Содержание программы для 

обучающихся 1 – 2 классов

1. Если хочешь быть здоров.
О важности правильного питания. Что нужно есть, чтобы вырасти сильным, здоровым, умным и красивым. Анкетирование, выявляющее сформированность полезных привычек у детей.

2. Самые полезные продукты.
Рациональное питание – соответствие количества и качества пищи потребностям организма. Соотношение белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ в рационе питания детей. БАДы.

Экскурсия в магазин с целью выбора полезных продуктов.

3. Как правильно есть.
Основные принципы гигиены питания: соблюдение санитарных правил, выполнение режима питания, соответствие количества и качества пищи потребностям организма. Навыки самоконтроля. Использование жевательной резинки. Последствия недоедания и переедания. Причины ожирения.

4. Удивительные превращения пирожка.
Соблюдение режима питания – одно из необходимых условий рационального питания. Типовой режим питания младшего школьника. Распределение калорийности суточного рациона. Типы телосложения и рацион питания.

5. Как сделать кашу вкусной.
Завтрак - обязательный компонент ежедневного меню. Варианты завтрака. Формирование привычки завтракать. Каша – наиболее подходящее блюдо для завтрака. Разнообразие и полезность каш.

6. Плох обед, если хлеба нет.
Обед – обязательный компонент ежедневного рациона питания. Структура обеда (закуска, первое блюдо, второе блюдо, десерт, хлеб). Сорта хлеба. Варианты обеда. Поведение до, во время и после обеда. Школьный обед. Традиции национальной кухни.

7. Время есть булочки.
Полдник. Его значение и варианты. Значение молока. Многообразие молочных продуктов (кисломолочные, творожные, йогуртные). Национальные кисломолочные продукты. Хлебобулочные изделия. Мучные кондитерские изделия.

8.  Пора ужинать. Сформировать у детей представление об обеде как обязательном компоненте ежедневного меню, его составе.
9. Где найти витамины весной. Познакомить со значением витаминов и минеральных веществ в жизни человека. 
10. На вкус и цвет товарищей нет. Познакомить с разнообразием вкусовых свойств различных продуктов, привить практические навыки распознавания вкусовых качеств наиболее употребительных продуктов.
11. Как утолить жажду. Сформировать представление о значении жидкости для организма человека, ценности разнообразных напитков.
12. Что надо есть, если хочешь стать сильнее. Сформировать представление о связи рациона питания и образа жизни, о высококалорийных продуктах питания.
13. Овощи, ягоды и фрукты - витаминные продукты. Познакомить детей с разнообразием фруктов, ягод, овощей, их значением для организма.
14. Всякому овощу свое время. Познакомить детей с разнообразием фруктов, ягод
15. Праздник урожая. Обобщить знания о правильном питании расширить представление о наиболее полезных продуктах и блюдах.
Содержание программы для 

обучающихся 3 – 4 классов

1. Давайте познакомимся. Познакомить учащихся с целями и задачами курса. Обобщить уже имеющиеся знания об основах рационального питания, полученные ими при изучении первой части программы «Разговор о правильном питании».
2. Из чего состоит наша пища. Дать детям представление об основных группах питательных веществ – белках, жирах, углеводах, витаминах и минеральных солях, функциях этих веществ в организме; формировать представление о необходимости разнообразного питания как обязательном условии здоровья.
3. Что нужно есть в разное время года. Формировать представление об особенностях питания в летний и зимний периоды, причинах, вызывающих изменение в рационе питания; познакомить с блюдами, которые могут использоваться в летний и зимний периоды, расширить представление о пользе овощей, фруктов, соков.
4. Как правильно питаться, если занимаешься спортом. Формировать у детей представление о зависимости рациона питания от физической активности; научить оценивать свой рацион питания с учётом собственной физической активности.
5. Где и как готовят пищу. Дать представление о предметах кухонного оборудования, их назначения; познакомить детей с одним из основных принципов устройства кухни – строгое разграничение готовых и сырых продуктов.
6. Как правильно накрыть стол. Расширить представление детей о предметах сортировки стола, правилах сервировки стола для ежедневного приёма пищи; помочь детям осознать важность знаний правил сортировки стола, соблюдения этих правил как проявления уровня культуры человека.
7. Молоко и молочные продукты. Расширить представление детей о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте ежедневного питания.
8. Блюда из зерна. Расширить знания детей о полезности продуктов, получаемых из зерна; о традиционных народных блюдах, приготовляемых из зерна, традициях, связанных с их использованием.
9. Какую пищу можно найти в лесу. Расширить знания детей о дикорастущих растениях как источниках полезных веществ, возможности включения их в рацион питания; познакомить детей с флорой края, в которой они живут, её богатстве и разнообразии, необходимости заботиться и сохранять природные богатства.
10. Что и как приготовить из рыбы. Расширить представление детей об ассортименте рыбных блюд, их полезности, о местной фауне, животных, которых человек использует в пищу.
11. Дары моря. Расширить представление детей о морских съедобных растениях и животных, многообразии блюд, которые могут быть из них приготовлены; формировать представление о пользе морепродуктов, необходимости микроэлементов для организма.

12. Кулинарное путешествие по России . Формировать представление о кулинарных традициях как части культуры народа; расширить представление о кулинарных традициях своего народа.
13. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен. Расширить представление о блюдах, которые могут быть приготовлены из традиционных продуктов, многообразии этого ассортимента; закрепить представление об основных требованиях, которые предъявляются к организации ежедневного рациона питания.
14. Как правильно вести себя за столом. Расширить представление детей о предметах сервировки стола, правилах сервировки праздничного стола; формировать представление о правилах поведения за столом, необходимости соблюдения этих правил как проявления уровня культуры человека.
Содержание программы для 

обучающихся 5-9 классов

1. Введение. Здоровье человека и факторы, его определяющие 
Состояние здоровья современного человека. Пирамида здорового питания. Факторы, влияющие на состояние здоровья детей раннего и дошкольного возраста. Факторы, влияющие на состояние здоровья школьников. Особенности обменных процессов, происходящих в организме человека в соответствии с возрастными периодами.

2. Алиментарно-зависимые заболевания 
Алиментарно-зависимые заболевания и факторы их вызывающие. Нарушение питания и факторы риска развития хронических неинфекционных заболеваний. Меры профилактики алиментарно-зависимых заболеваний.

3. Физиология питания 
Приводятся краткие сведения о физиологии питания человека. О механизме пищеварения и правильном характере обмена веществ в организме человека. Изучаются требования и правила построения рационов питания для различных возрастных групп населения.   
4. Структура ассортимента и свойства пищевых продуктов 
Современные тенденции развития индустрии питания в Российской Федерации и за рубежом. Особенность питания детей, учащихся, лечебно-профилактического, диетического питания, питания в предприятиях открытой сети (ресторанах, кафе, барах, столовых, закусочных и др. типов). Структура ассортимента продукции общественного питания. Прием и способы кулинарной обработки пищевых продуктов. 

5. Санитария и гигиена питания 
Основные функции и правила гигиены питания. Гигиена, режим и различные формы организации питания школьников. Особенности и правила личной гигиены.  Сведения о пищевых отравлениях и их недопущения.
Содержание программы для 

обучающихся 10-11 классов
1. Особенности питания целевых групп
Питание детей раннего возраста. Питание детей дошкольного возраста.  Особенности питания школьников. Питание спортсменов. 

2. Классификация блюд и кулинарных изделий

В соответствии с ассортиментом продукции предприятий общественного питания изучается классификация и основы производства различных групп блюд и кулинарных изделий:
холодные блюда и закуски; 

горячие закуски; 

первые блюда; 

вторые горячие блюда; 

десерты; 

напитки; 

мучные блюда и мучные кондитерские изделия 

Приводятся рецептуры различных групп блюд и кулинарных изделий. 

3. Пищевая ценность пищевых продуктов и пути ее повышения

Пищевая ценность продуктов питания. Энергетическая ценность продуктов питания. Витаминная ценность пищевых продуктов. Минеральная ценность  пищевых продуктов. Повышение пищевой ценности продуктов питания.

4. Безопасность пищевых продуктов

Гигиенические требования безопасности и пищевой ценности пищевых продуктов. Микробиологическая безопасность. Загрязнение пищевых продуктов. Допустимые нормы по показателям безопасности пищевых продуктов.
Тематическое планирование 
1 часть «Разговор о правильном питании» 1-2 классы
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	Если хочешь быть здоров.
	1

	2
	Самые полезные продукты.
	1

	3
	Как правильно есть.
	1

	4
	Удивительные превращения пирожка.
	1

	5
	Как сделать кашу вкусной.
	1

	6
	Плох обед, если хлеба нет.
	1

	7
	Время есть булочки.
	1

	8
	Пора ужинать.
	1

	9
	Где найти витамины весной.
	1

	10
	На вкус и цвет товарищей нет.
	1

	11
	Как утолить жажду.
	1

	12
	Что надо есть, если хочешь стать сильнее.
	1

	13
	Овощи, ягоды и фрукты - витаминные продукты.
	1

	14
	Всякому овощу свое время.
	1

	15
	Праздник урожая.
	1


2 часть «Две недели в лагере здоровья» 3-4 классы
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	Давайте познакомимся.
	1

	2
	Из чего состоит наша пища.
	1

	3
	Что нужно есть в разное время года.
	1

	4
	Как правильно питаться, если занимается спортом.
	1

	5
	Где и как готовят пищу.
	1

	6
	Как правильно накрыть стол.
	1

	7
	Молоко и молочные продукты.
	1

	8
	Блюда из зерна.
	1

	9
	Какую пищу можно найти в лесу.
	1

	10
	Что и как можно приготовить из рыбы.
	1

	11
	Дары моря.
	1

	12
	"Кулинарное путешествие" по России.
	1

	13
	Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен.
	1

	14
	Как правильно вести себя за столом.
	1


3 часть программы (для детей 5-9классов)
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	Введение. Здоровье человека и основы правильного питания.
	2

	2
	Алиментарно-зависимые заболевания.
	2

	3
	Физиология питания.
	2

	4
	Структура ассортимента и свойства пищевых продуктов. 
	2

	5
	Санитария и гигиена питания
	2


4 часть программы (для детей 10-11 классов)

	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	Особенности питания целевых групп.
	2

	2
	Классификация блюд и кулинарных изделий.  
	2

	3
	Пищевая ценность продуктов и пути ее повышения.
	3

	4
	Безопасность пищевых продуктов.
	3
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