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Пояснительная записка

      Программа  элективного курса «Экология и питание человека» предназначена для учащихся 9 класса и носит межпредметный характер. Интеграция этого курса с химией, биологией позволит учащимся лучше понять биохимические процессы, происходящие в организме человека.

Данная программа призвана дать учащимся представление о научно обоснованных правилах и нормах питания человека, сформировать основы здорового образа жизни.

      Наше здоровье  напрямую зависит от того, что мы едим, пьём  и где живём. Поэтому формирование у школьников правильного представления о питании с позиции экологии имеет очень большое значение.

      Курс  рассчитан на учащихся, изучающих экологию не первый год и имеющих уже достаточно знаний о химических веществах.  Он будет интересен ребятам, интересующихся проблемой питания человека.

Цель курса: ориентация учащихся на практическое применение экологических знаний  в  деятельности людей.

Задачи курса:

1. Дать дополнительные знания учащимся по экологии пищевых продуктов и их кулинарной обработке.

2. Развить интерес учащихся к прикладному значению экологии.

3. Сформировать у ребят экологическую культуру, культуру научно-обоснованного питания и питания будущей здоровой семьи.

      Программа курса рассчитана на 17 часов, из которых 6 часов выделено на проведение практических занятий.

Тематическое планирование

	№ п.п.
	Названия тем курса
	Количество часов
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	Общая характеристика рационального питания

Энергетическая ценность пищи  

Белки, жиры, углеводы и витамины, их биологическое значение

Минеральные вещества

Вода, и её роль в обмене веществ

Напитки и вкусовые добавки

Дикорастущие растения, используемые в питании

Общая характеристика пищевых продуктов
	1

1

1

2

2

1

1

2
	1

-

1

1

1

-

2

	                                      Всего часов
	11
	6


Содержание программы

1. Общая характеристика рационального питания (2 ч)

Основные пищевые вещества. Пищевые продукты. Пищевой рацион. Рациональное  питание. Средняя суточная потребность взрослого человека в пищевых веществах и энергии.

      Практическое занятие: Составление суточного  рациона питания для различных      возрастных групп людей.

2. Энергетическая ценность пищи  (1 ч)

      Суточная потребность энергии на основной обмен. Характеристика энергетической ценности пищевых продуктов.

3. Белки, жиры, углеводы  и витамины – жизненно необходимые вещества (2ч)

Биологическая роль белков, жиров и углеводов. 

      Классификация витаминов. Общая характеристика. Авитаминозы и гиповитаминозы. Причины витаминной недостаточности.  Биологическая роль витаминов. Организация правильного питания. 

      Практическое занятие: Определение содержания витаминов в различных продуктах питания.

4. Минеральные вещества (3 ч)

      Макро- и микроэлементы. Биологическое значение минеральных веществ.  Причины недостатка или избытка минеральных веществ в продуктах питания. Нитраты в продуктах питания. Проблемы использования минеральных удобрений и пестицидов.

Практическое занятие: Определение содержания нитратов в продуктах питания.

5. Вода, и её роль в обмене веществ (3 ч)

Содержание воды в организме. Суточная потребность в воде. Содержание воды в продуктах питания. Минеральные воды и их характеристика.       

Практическое занятие:   Потребление воды для бытовых целей. Очистка воды от загрязнения.

6. Напитки и вкусовые добавки (1 ч) 

Чай, кофе, какао. Пряности, их виды, свойства и применение. Пищевые кислоты, их применение.

7. Дикорастущие растения, используемые в питании (1 ч)

Дикорастущие растения, их питательная ценность, химический состав. Использование дикорастущих растений в качестве источника пищи.

8. Общая характеристика пищевых продуктов (4 ч)

Классификация продуктов. Продукты молочные, животные, рыбные, овощные, фрукты и ягоды. Натуральные и искусственные продукты. Диетические продукты. Качество продуктов. «Живая» и «мёртвая» пища. Пищевые добавки. Консерванты. Генномодифицированные продукты.

Практические занятия (2 ч):

1. Изменение физических свойств и химического состава продуктов при кулинарной обработке.

2. Дегустация блюд приготовленных различными способами.

Требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

· основные пищевые вещества;

· состав и свойства химических веществ, входящих в организм человека;

· потребность человека в пищевых веществах и энергии;

· биологическое значение витаминов и минеральных веществ;

· последствия неправильного питания.

Учащиеся должны уметь:

· составлять рацион питания;

· определять наличие определённых веществ в продуктах питания;

· писать реферативные работы и их обсуждать.

Формы контроля знаний и умений учащихся

1. Написание рефератов.

Темы рефератов:

1. Нормы потребления жиров и углеводов.

2. Значение овощей и фруктов в рационе питания.

3. Ценность пищевых волокон.

4. Рациональное питание и здоровье.

5. Искусственная пища: за и против.

2. Тестирование.

Литература для учителя:

1. Волков В.Н., Волкова Л.А., Солодова Н.И. Определение витамина С в овощах и фруктах// Химия в школе. – 2002. - №6. – С. 63-66.

2. Волков В.Н., Волкова Л.А., Солодова Н.И. Определение качества молока и молочных продуктов// Химия в школе.-2002. - №1. – С. 57-63.

3. Волков В.Н., Волкова Л.А., Солодова Н.И. Определение сахаров в овощах и фруктах // Химия в школе. – 2000. - №2. – С. 73-76.

4. Волкова Л.Н., Урванцева Г.А.  К изучению биологических функций жиров // Химия в школе. – 2004. -  № 8. – С. 64-65.

5. Дорофеева Т.И. Эти двуликие нитраты// Химия в школе. -№5. – 2002. - С. 43-45.

6. Кудашева В.А. Чудесная дета, или Как стать стройными. – М.: Просвещегние, 1991.

7. Лыгин С.А., Бельц С.В. Эксперемент при изучении сахарозы и крахмала// Химия в школе. – 2001. - № 2. – С. 69-70.

8. Ольгин О. Опыты без взрывов. М.: Химия, 1986.

9. Северюхина Т.В., Сентемов В.В. Исследование пищевых продуктов// Химия в школе. – 2000. - №5. – С. 73-79.

10. Скурихин И.М. Всё о пище с точки зрения химика. – М., 1991.

11. Турлаков Е.В. К изучению биологических функций важнейших органических соединений // Химия в школе. -2002. - № 4. – С. 45-48.

12. Шустов С.Б., Шустова Л.В. Химические основы экологии/ Под. Ред. С.Ф. Жильцова. – М.:Просвещение, 1990.

Литература для учащихся:

1. Энциклопедический словарь юного химика. – М., 1982.

2. Книга для чтения по неорганической химии/ Сост. В.А. Крицман. – М.: Просвещение, 1983. – Ч. I; 1984. – Ч. II.

3. Книга для чтения по органической химии/ Сост. П.Ф. Буцкус. – М., 1985.
Другие информационные источники:
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