Министерство образования Тульской  области

Государственное профессиональное образовательное учреждение Тульской области
«Тульский  колледж профессиональных технологий и сервиса»

Физиология питания
Методические указания по изучению дисциплины 

для студентов по  профессии 19.02.10 «Технология продукции общественного питания» 
 (базовый уровень) 

очной формы обучения
Тула-  2017 г.
	Рассмотрено на заседании 

Методического совета
Протокол №__от «___»______20__г.
	Утверждаю 
Зам.директора  ГПОУ ТО «ТКПТС»

___________Л.В.Юрищева

 «__»______20__г.


Методические рекомендации по изучению дисциплины   «Физиология питания» составлены в соответствии с рабочей программой дисциплины. Методические рекомендации предназначены для студентов специальности  19.02.10 «Технология продукции общественного питания».
Разработчики:

Смоликова О.В.,  преподаватель ГПОУ ТО «ТКПТС», зам. директора по УПР,
Холодкова Н.Ю., начальник отдела методической работы,

Афиногенов А.Я., методист

Содержание
 1. Поясн ительная записка.

 2. Содержание учебной дисциплины 
3. Общие рекомендации по изучению дисциплины
4. Методические указания  по выполнению  различных видов самостоятельной работы
       4.1. Общие рекомендации
      4.2. Рекомендации по конспектированию текста
    4.3. Рекомендации по написанию реферата
    4.4. Рекомендации по созданию презентации 
5. Вопросы для самопроверки знаний 
Литература

1. Пояснительная записка.
Физиология питания - учебная и научная дисциплина, которая изучает влияние пищи на организм человека, устанавливает потребность человека в пищевых веществах, определяет оптимальные условия переваривания и усвоения пищи в организме. 

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

 дисциплина входит в общепрофессиональные дисциплины профессионального цикла

 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

- проводить органолептическую оценку качества пищевого сырья и продуктов;

- рассчитывать энергетическую ценность блюд;

- составлять рационы питания для различных категорий потребителей;

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

- роль пищи для организма человека;

- основные процессы обмена веществ в организме;

- суточный расход энергии;

- состав, физиологическое значение, энергетическую и пищевую ценность различных продуктов питания;

- роль питательных и минеральных веществ, витаминов, микроэлементов и воды в структуре питания;

- физико-химические изменения пищи в процессе пищеварения;

- усвояемость пищи, влияющие на нее факторы;

- понятие рациона питания;

- суточную норму потребности человека в питательных веществах;

- нормы и принципы рационального сбалансированного питания для различных групп населения;

- назначение лечебного и лечебно-профилактического питания;

- методики составления рационов питания

Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося  - 48 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  - 32 часа;

самостоятельной работы обучающегося - 16 часов.
2. Содержание учебной дисциплины
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение
	Основные понятия: физиология питания, пищеварение, усваемость пищи. Предмет, цели, структура курса. Значение физиологии питания для повышения качества продукции и культуры обслуживания в поп. 
	2
	

	Раздел 1. Пищеварение.
	
	18
	

	Тема 1.1. Морфология и физиология пищеварительной системы
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Общая характеристика пищеварительной системы, полость рта, железы рта, глотка, пищевод, желудок, тонкая кишка, толстая кишка, железы: печень с желчным пузырем, поджелудочная, полость живота и брюшины. 

Пищеварение в полости рта, желудке, тонком кишечнике, выделение желчи, физиология поджелудочной железы, пищеварение в толстом кишечнике, процесс всасывания. Регуляция пищеварения.
	4
	3

	
	Лабораторные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Практические занятия
	Не предусмотрено
	

	
	Контрольные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1. Заболевания пищеварительной системы (рефераты)
	4
	

	Тема 1.2. Роль основных пищевых веществ в жизнедеятельности организма.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Основные пищевые вещества. Белки - физиологическая роль, аминокислоты: заменимые и незаменимые. Биологическая ценность белков растительного и животного происхождения, их соотношение в рационе питания. Азотистый баланс.

Жиры – физиологическая роль. Насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты, жироподобные вещества и их значение , холестерин и его роль в жизнедеятельности организма.

Углеводы – физиологическая роль. Простые и сложные углеводы их влияние на организм человека.

Витамины, их влияние на организм человека. Авитаминозы, гиповитаминозы, гипервитаминозы. Пути сохранения витаминов при хранении и кулинарной обработке продуктов.

Потребности организма в пищевых веществах.
	6
	3

	
	Лабораторные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Практические занятия
	Не предусмотрено
	

	
	Контрольные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1. Генетические модифицированные продукты и их влияние на организм человека (рефераты, презентации)
	4
	

	Раздел 2. Питание разных групп населения
	
	28
	

	Тема 2.1. Рациональное питание и физиологические основы его организации.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Рациональное питание: понятие, основные принципы (учет физиологических особенностей организма, сбалансированность пищевых веществ, разнообразие пищи). Режим питания и его значения. Принципы нормирования пищевых веществ и калорийности суточного рациона в зависимости от пола, возраста и интенсивности труда. Особенности питания людей, занятых умственным, физическим трудом, пожилых людей, студентов. Порядок составления и физиологическая оценка меню для разных групп взрослого населения. 
	4
	3

	
	Лабораторные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Практические занятия


	4
	

	
	1. Составление меню суточного рациона для разных групп взрослого населения и его физиологическая оценка.
	
	

	
	2. Определение химического состава и калорийности отдельных блюд и меню в целом.
	
	

	
	Контрольные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1«Модные диеты» и их влияние на организм человека (доклады, презентации)
	4
	

	Тема 2.2. Питание детей и подростков.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Физиологические особенности детей и подростков. Зависимость физиологических норм потребления белков, жиров, углеводов и калорийности пищи от возраста, пола, массы тела. Качественный подбор продуктов для детского питания. Особенности режима питания детей и подростков.
	4
	3

	
	Лабораторные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Практические занятия
	Не предусмотрено
	

	
	Контрольные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1. Химический состав современных продуктов питания, оценка его влияния на организм человека (реферат).
	4
	

	Тема 2.3. Диетическое и лечебно-профилактическое питание.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Диетическое питание: понятие, значение. Основные физиологические принципы построения диетического питания. Принцип щажения: механическое, химическое, термическое. Постепенность расширения рациона питания, степень строгости диеты. Дробное питание, режим питания. Понятие о полноценности диеты. Назначение и характеристика основных лечебных диет, рекомендуемых при заболеваниях органов пищеварения, сердечнососудистой системы, почек, нарушениях обмена веществ.
	4
	3

	
	Лабораторные работы
	Не предусмотрено
	

	
	Практические занятия
	Не предусмотрено
	

	
	1. Составление меню суточного рациона в соответствии с указанной диетой, определение его химического состава и калорийности.
	4
	3

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	Не предусмотрено
	

	Примерная тематика курсовой работы (проекта) (если предусмотрены)
	Не предусмотрено
	

	Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом) (если предусмотрены)
	Не предусмотрено
	

	Всего:
	48
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
3. Общие рекомендации по изучению дисциплины
Овладение знаниями по дисциплине дают возможность организовать общественное питание на основе современных научных достижений. Ставит задачи повышения питательной ценности пищи в процессе ее приготовления.

Методика преподавания курса «Физиология питания» определяется тремя основными факторами:

· во-первых, задачами подготовки техников-технологов приготовления пищи;

· во-вторых, сложной объёмной структурой самого курса;

· в-третьих, ограниченным объёмом времени, предусмотренным учебным планом.

Изучение дисциплины осуществляется в ходе аудиторных занятий (лекций и практических работ) и самостоятельной (индивидуальной) работы обучающегося (подготовка рефератов, презентаций, к практическим занятиям, конспектирование текста).
4. Методические указания  по выполнению  различных видов самостоятельной работы

4.1. Общие рекомендации
1.​ Внимательно выслушайте или прочитайте тему, цели и задачи самостоятельной работы.

2.​ Обсудите текст задания с преподавателем и группой, задавайте вопросы — нельзя оставлять не выясненными или непонятными ни одного слова или вопроса.

3.​ Внимательно прослушайте рекомендации преподавателя по выполнению самостоятельной работы.

4.​ Ознакомьтесь с графиком самостоятельных работ студентов по дисциплине, если требуется, уточните время, отводимое на выполнение задания, сроки сдачи и форму отчета у преподавателя.

5.​ Внимательно изучите письменные методические рекомендации по выполнению самостоятельной работы.

6.​  Ознакомьтесь со списком литературы и источников по заданной теме самостоятельной работы.

7.​ Повторите весь теоретический материал по конспектам и другим источникам, предшествовавший самостоятельной работе, ответьте на вопросы самоконтроля по изученному материалу.

8.​ Подготовьте все необходимое дл выполнения задания, рационально (удобно и правильно) расположите на рабочим месте. Не следует браться за работу. Пока не подготовлено рабочее место.

9.​ Продумайте ход выполнения работы, составьте план, если это необходимо.

10.​ Если вы делаете сообщение или доклад, то обязательно прочтите текст медленно вслух, обращая особое внимание на произношение новых терминов, стараясь запомнить информацию.

11.​ Если ваша работа связана с использованием ИКТ, проверьте наличие и работоспособность программного обеспечения, необходимого для выполнения задания.

12.​ Если при выполнении самостоятельной работы применяется групповое или коллективное задания, старайтесь поддерживать в коллективе нормальный психологический климат, грамотно распределить роли и обязанности.

13.​ Вместе проводите анализ и самоконтроль организации самостоятельной работы микрогруппы.

14.​ Не отвлекайтесь при выполнении задания на посторонние, не относящиеся к работе, дела.

15.​ При выполнении самостоятельного практического задания соблюдайте правила техники безопасности и охраны труда.

16.​ По окончании выполнения самостоятельной работы составьте письменный или устный отчет в соответствии с теми методическими указаниями по оформлению отчета, которые вы получили от преподавателя или в методических указаниях.

17.​ Сдайте готовую работу преподавателю для проверки точно в срок.
4.2. Рекомендации по конспектированию текста
1.​ Записать название конспектируемого произведения (или его части) и его выходные данные.

2.​ Осмыслить основное содержание текста, дважды прочитав его.

3.​ Составить план - основу конспекта.

4.​ Конспектируя, оставить место (широкие поля) для дополнений, заметок, записи незнакомых терминов и имен, требующих разъяснений.

5.​ Помнить, что в конспекте отдельные фразы и даже отдельные слова имеют более важное значение, чем в подробном изложении.

6.​ Запись вести своими словами, это способствует лучшему осмыслению текста.

7.​ Применять определенную систему подчеркивания, сокращений, условных обозначений.

8.​ Соблюдать правила цитирования - цитату заключать в кавычки, давать ссылку на источник с указанием страницы.

9.​ Научитесь пользоваться цветом для выделения тех или иных информативных узлов в тексте. У каждого цвета должно быть строго однозначное, заранее предусмотренное назначение. Например, если вы пользуетесь синими чернилами для записи конспекта, то: красным цветом - подчеркивайте названия тем, пишите наиболее важные формулы; черным - подчеркивайте заголовки подтем, параграфов, и т.д.; зеленым - делайте выписки цитат, нумеруйте формулы и т.д. Для выделения большой части текста используется отчеркивание.

10.​ Учитесь классифицировать знания, т.е. распределять их по группам, параграфам, главам и т.д. Для распределения можно пользоваться буквенными обозначениями, русскими или латинскими, а также цифрами, а можно их совмещать.
Критерии оценки конспекта
	№
п/п
	Критерии оценивания
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	1
	Объём выполненной работы
	Оптимален для конспектирования материала
	Оптимален для

конспектирования материала
	Занижен завышен
	Занижен завышен

	2
	Логическая последовательность и связанность материала
	+
	Незначительно нарушена
	нарушена
	Отсутствует

	3
	Полнота изложения содержания
	+
	Не выдержана
	Не выдержана
	Не выдержана

	4
	Сохранение основной идеи через весь конспект
	+
	+
	нарушено
	Отсутствует

	5
	Использование дополнительной литературы (при постановке подобной задачи)
	+
	+
	Не достаточно
	Не используется

	6
	Оформление
	+
	+
	Наличие отклонений
	Наличие отклонений

	7
	Орфографический режим (как дополнительный критерий)
	+
	-
	Соблюдается слабо
	Нарушены.


4.3. Рекомендации по написанию реферата
Реферат – это самостоятельная исследовательская работа, в которой студент раскрывает суть исследуемой проблемы; приводит различные точки зрения, а также собственные взгляды не нее. Содержание доклада (реферата) должно быть логичным; изложение материала носит проблемно-тематический характер.
Требования к реферату
1. Необходимо правильно сформулировать тему, отобрать по ней необходимый материал.
2. Использовать только тот материал, который отражает сущность темы.
3. Во введении к докладу (реферату)  необходимо обосновать выбор темы.
4. После цитаты необходимо делать ссылку на автора, например [№ произведения по списку, стр.].
5. Изложение должно быть последовательным. Недопустимы нечеткие формулировки, речевые и орфографические ошибки.
6. В подготовке реферата необходимо использовать материалы современных изданий не старше 5 лет.
7. Оформление реферата   (в том числе титульный лист, литература) должно быть грамотным.
8. Список литературы оформляется с указанием автора, названия источника, места издания, года издания, названия издательства, использованных страниц.

Требования к оформлению реферата
- Страницы текстовой части и включенные в нее иллюстрации и таблицы должны соответствовать формату А4 .
- Доклад  (реферат)  должен быть выполнен любым печатным способом, с использованием компьютера и принтера на одной стороне бумаги формата А4, через полтора интервала. Цвет шрифта должен быть черным, высота букв, цифр и других знаков не менее 1.8 (шрифт Times New Roman, 14 пт.). 
- Текст следует печатать, соблюдая следующие размеры полей:

верхнее и нижнее — 20 мм, левое — 30 мм, правое — 10 мм.

Абзацный отступ должен быть одинаковым по всему тексту и

составлять 1,25 см. 
- Выравнивание текста по ширине. 
- Разрешается использовать компьютерные возможности акцентирования внимания на определенных терминах, формулах, применяя выделение жирным шрифтом, курсив, подчеркивание. 
- Перенос слов недопустим!
- Точку в конце заголовка не ставят. Если заголовок состоит из двух предложений, их разделяют точкой. 
- Подчеркивать заголовки не допускается.
- Расстояние между заголовками раздела, подраздела и последующим текстом так же, как и расстояние между заголовками и предыдущим текстом, должно быть равно 15мм (2 пробела). 
- Название каждой главы и параграфа в тексте работы можно писать более крупным шрифтом, жирным шрифтом, чем весь остальной текст. Каждая глава начинается с новой страницы, параграфы (подразделы) располагаются друг за другом.
- В тексте реферат рекомендуется чаще применять красную строку, выделяя законченную мысль в самостоятельный абзац.
- Перечисления, встречающиеся в тексте реферата, должны быть оформлены в виде маркированного или нумерованного списка.

Оформление списка литературы в реферате:

Каждый источник должен содержать следующие обязательные реквизиты:
- фамилия и инициалы автора;
- наименование;
- издательство;
- место издания;
- год издания.
Все источники, включенные в библиографию, должны быть последовательно пронумерованы и расположены в следующем порядке:
- законодательные акты;
- постановления Правительства;
- нормативные документы;
- статистические материалы;
- научные и литературные источники – в алфавитном порядке по первой букве фамилии автора. 
В конце работы размещаются приложения. В тексте на все приложения должны быть даны ссылки. Каждое приложение следует начинать с новой страницы с указанием наверху посередине страницы слова «Приложение» и его номера. Приложение должно иметь заголовок, который записывают симметрично относительно текста с прописной буквы отдельной строкой.

Критерии оценки реферата:
- Актуальность темы 
- Соответствие содержания теме 
- Глубина проработки материала 
- Правильность и полнота использования источников 
- Соответствие оформления реферата стандартом.

За реферат выставляются следующие оценки:
«Отлично»:
1. Присутствие всех вышеперечисленных требований;
2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, умение рамотно и аргументировано изложить суть проблемы;
3. Присутствие личной заинтересованности в раскрываемой теме, собственную точку зрения, аргументы и комментарии, выводы;
4. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, отвечать на вопросы, поставленные членами комиссии, по теме реферата;
5. Умение анализировать фактический материал и статистические данные, использованные при написании реферата;
6. Наличие качественно выполненного презентационного материала или (и) раздаточного, не дублирующего основной текст защитного слова, а являющегося его иллюстративным фоном.
Т.е. при защите реферата показать не только «знание - воспроизведешь», но и «знание -понимание», «знание - умение».
 «Хорошо»:
1. Мелкие замечания по оформлению реферата;
2. Незначительные трудности по одному из перечисленных выше требований.


«Удовлетворительно»:
1. Тема реферата раскрыта недостаточно полно;
2. Неполный список литературы и источников;
3. Затруднения в изложении, аргументировании.

4.4. Рекомендации по созданию презентации
Создание презентации состоит из трех этапов:

 I.Планирование презентации – это многошаговая процедура, включающая определение целей, изучение аудитории, формирование структуры и логики подачи материала. Планирование презентации включает в себя:

1.     Определение целей.

1.     Определение целей.

2.      Сбор информации об аудитории.

3.      Определение основной идеи презентации.

4.      Подбор дополнительной информации.

5.      Планирование выступления.

6.      Создание структуры презентации.

7.      Проверка логики подачи материала.

8.      Подготовка заключения.

 II. Разработка презентации – методологические особенности подготовки слайдов презентации, включая вертикальную и горизонтальную логику, содержание и соотношение текстовой и графической информации.

 III. Репетиция презентации – это проверка и отладка созданной презентации.

IY. Оформлению презентаций
В оформлении презентаций выделяют два блока: оформление слайдов и представление информации на них. Для создания качественной презентации необходимо соблюдать ряд требований, предъявляемых к оформлению данных блоков.

	Стиль
	·         Соблюдайте единый стиль оформления

·         Избегайте стилей, которые будут отвлекать от самой презентации.

·         Вспомогательная информация (управляющие кнопки) не должны преобладать над основной информацией (текстом, иллюстрациями).

	Фон
	Для фона предпочтительны холодные тона

	Использование цвета
	·         На одном слайде рекомендуется использовать не более трех цветов: один для фона, один для заголовка, один для текста.

·         Для фона и текста используйте контрастные цвета.

·         Обратите внимание на цвет гиперссылок (до и после использования).

Таблица сочетаемости цветов в приложении.

	Анимационные эффекты
	·         Используйте возможности компьютерной анимации для представления информации на слайде.

·         Не стоит злоупотреблять различными анимационными эффектами, они не должны отвлекать внимание от содержания информации на слайде.


Критерии и параметры оценивания презентации

Критерии и параметры оценивания презентаций складываются из требований к их созданию.

	Название критерия
	Оцениваемые параметры

	Тема презентации
	Соответствие темы программе учебного предмета, раздела

 

	Дидактические и методические цели и задачи презентации
	o       Соответствие целей поставленной теме

o       Достижение поставленных целей и задач

	Выделение основных идей презентации

 
	o       Соответствие целям и задачам

o       Содержание умозаключений

o       Вызывают ли интерес у аудитории

o       Количество (рекомендуется для запоминания аудиторией не более 4-5)

	Содержание
	o       Достоверная информация об исторических справках и текущих событиях

o       Все заключения подтверждены достоверными источниками

o       Язык изложения материала понятен аудитории

o       Актуальность, точность и полезность содержания

	Подбор информации для создания проекта – презентации

 
	o       Графические иллюстрации для презентации

o       Статистика

o       Диаграммы и графики

o       Экспертные оценки

o       Ресурсы Интернет

o       Примеры

o       Сравнения

o       Цитаты и т.д.

	Подача материала проекта – презентации

 
	o       Хронология

o       Приоритет

o       Тематическая последовательность

o       Структура по принципу «проблема-решение»

	Логика и переходы во время проекта – презентации

 
	o       От вступления к основной части

o       От одной основной идеи (части) к другой

o       От одного слайда к другому

o       Гиперссылки

	Заключение

 
	o       Яркое высказывание - переход к заключению

o       Повторение основных целей и задач выступления

o       Выводы

o       Подведение итогов

o       Короткое и запоминающееся высказывание в конце

	Дизайн презентации

 
	o       Шрифт (читаемость)

o       Корректно ли выбран цвет (фона, шрифта, заголовков)

o       Элементы анимации

	Техническая часть
	o       Грамматика

o       Подходящий словарь

o       Наличие ошибок правописания и опечаток


 
 Критерии оценивания презентаций в баллах
	Параметры оценивания презентации
	Выставляемая оценка (балл) за представленный проект
(от 1 до 3)

	Связь презентации с программой и учебным планом
	2

	Содержание презентации.
	3

	Заключение презентации
	3

	Подача материала проекта – презентации
	1

	Графическая информация (иллюстрации, графики, таблицы, диаграммы и т.д.)
	2

	Наличие импортированных объектов из существующих цифровых образовательных ресурсов и приложений Microsoft Office
	2

	Графический дизайн
	1

	Техническая часть
	2

	Эффективность применения презентации в учебном процессе
	3

	Итоговое количество баллов:
	19
	


На каждую представленную презентацию заполняется данная таблица, где по каждому из критериев присваиваются баллы от 1 до 3, что соответствует определённым уровням развития ИКТ-компетентности:

1 балл – это низкий уровень владения ИКТ-компетентностью,

2 балла – это средний уровень и, наконец,

3 балла – высокий уровень владения ИКТ-компетентностью.

Для определения уровней владения ИКТ-компетентностью воспользуемся таблицей.

5. Вопросы для самопроверки знаний 
1.В чем заключаются особенности строения белка?

2.Какие функции выполняют белки в нашем организме?

3.В чем отличие незаменимых аминокислот от заменимых?

4.Назовите пищевые продукты, богатые белком. Чем различаются бел​ки растительного и животного происхождения?

5.От чего зависит и как оценивается качество пищевого белка?

6.Что такое азотистый баланс и что он характеризует?

7.Какие могут быть последствия недостаточного потребления белка с пищей?

8.Какова суточная потребность взрослого человека в белке?

9.Назовите причины белково-калорийной недостаточности.

10. В чем значение разнообразного питания и почему необходимо смеши​вать продукты различных групп?

11.Почему жиры пищи необходимы человеку? В чем пищевая ценность жиров?

12.Какие незаменимые пищевые вещества входят в состав пищевых жи​ров?

13.Какова калорийность животных жиров и растительных масел? В чем больше калорий: в 1 г жиров или в 1 г углеводов?

14.В каких продуктах много жира? Почему при приготовлении некоторых блюд и кулинарной обработке часто повышается содержание жиров?

15.Поясните, каким образом жиры пищи влияют на калорийность рацио​на.

16.В чем значение для здоровья человека насыщенных и ненасыщенных жирных кислот? В чем различие животных жиров и растительных ма​сел?

17.Какова физиологическая роль холестерина? Почему избыточное по​требление холестерина с пищей вредно для здоровья?

18.Каких рекомендаций нужно придерживаться, чтобы предупредить раз​витие атеросклероза сосудов сердца и головного мозга?

 

19. Какова основная функция углеводов? Какую часть калорийности раци​она должны составлять углеводы?

20. В виде каких химических веществ глюкоза запасается в нашем орга​низме?

21. Углеводы каких групп углеводов содержатся в пищевых продуктах?

22. Какие углеводы предпочтительнее в питании человека?

23. Назовите продукты — источники сложных углеводов и пищевых воло​кон.

24. Почему возникает непереносимость лактозы и как ее избежать, не ис​ключая молочные продукты из рациона питания?

25. В чем проявляется неблагоприятное влияние чистого сахара?

26.Кто и когда впервые предположил существование витаминов как неза​менимых пищевых веществ?

27.Чем различаются водо- и жирорастворимые витамины?

28.В чем проявляется недостаток витаминов?

29.Назовите пути профилактики недостаточности витаминов.

30.К каким последствиям может привести передозировка витаминов?

31.Объясните, чем полезны сырые овощи и фрукты.

32.Назовите известные вам группы минеральных веществ.

33.Какие функции выполняют минеральные вещества в организме чело​века?

34.Какого минерального вещества больше всего в нашем организме?

35.Перечислите продукты, которые служат важнейшими источниками каль​ция.

36.В каких продуктах много железа?

37.Как можно избежать недостатка йода и фтора?

38Сколько примерно воды нужно человеку в день?

39Назовите важнейшие функции воды в организме.

40.К каким последствиям приводит недостаток воды в жаркую погоду?

 

41. Какие пищевые вещества являются источниками энергии?

42. Как можно измерить калорийность пищи?

43. Какие продукты относятся к наиболее калорийным, к низкокалорий​ным?

44. На что расходуется энергия пищи? Перечислите основные компонен​ты затрат энергии.

45. Что понимают под балансом энергии в организме? Что происходит при его нарушении?

46. Объясните почему энерготраты у мужчин выше, чем у женщин.

47. Каким образом можно рассчитать затраты энергии человека за сутки?

48. Из каких противоположных процессов складывается обмен веществ?

49. Какие группы пищевых продуктов используются человеком в питании?

50. Есть ли абсолютно хорошие или абсолютно плохие продукты?

51. Можно ли обеспечить организм незаменимыми пищевыми вещества​ми при употреблении в пищу только одной группы продуктов?

52. Какая группа пищевых продуктов содержит наибольшее количество легкоусвояемого железа?

53. Без каких продуктов невозможно обеспечить достаточное потребле​ние кальция?

54. Какие продукты животного происхождения необходимо предпочитать в питании — содержащие много жира или низкожирные?

55. Относятся ли пищевые добавки к пищевым веществам?

56. Какое питание называют рациональным, сбалансированным?

57. Каково значение режима питания?

58. Какие антипищевые вещества содержатся в пище?

59. Каким должно быть питание современного человека?

 

 

60. Каковы принципы составления меню суточных рационов?
61. Каковы особенности обменных процессов лиц пожилого возраста?
62. Каковы особенности обменных процессов лиц умственного труда?
63. Каковы особенности обменных процессов лиц физического труда?
64. Каковы особенности обменных процессов и питания в период тренировок спортсменов?
65. Каковы особенности обменных процессов студентов?
66. Каковы особенности обменных процессов и питания беременных женщин и кормящих матерей?
67. Почему у детей потребность в пищевых веществах больше, чем у взрослых?

68. Чем объяснить повышенную потребность детей в углеводах?

69. Какие продукты рекомендуют для питания детей?

70. Какое значение для детей и подростков имеет режим питания?

71. Какова особенность кулинарной обработки продуктов для детского питания?

72. Каковы особенности организма детей и подростков по сравнению с взрослыми людьми?

73. Какие витамины и минеральные вещества необходимы для детей, обеспечивающие их рост?

74. Чем объяснить повышенную потребность детей в питье?

75.Какое питание называется лечебным?

76.С какой целью лечебное питание рекомендуют больным людям?

77Что такое диета?

78.Сколько стандартных диет разработано и где их применяют?

79.Назовите варианты стандартных диет и их особенности.

80.Какое питание называется лечебным?

81.С какой целью лечебное питание рекомендуют больным людям?

82.Что такое диета?

84.Назовите варианты стандартных диет и их особенности.

85.Какова цель лечебно-профилактического питания и где его органи​зуют?

86.Что такое рацион питания? Сколько их разработано в лечебно-про​филактическом питании?

87.В чем заключается кулинарная особенность приготовления блюд для лечебно-

профилактического питания?
Литература

Основная:

	1. Матюхина З.П. Основы физиологии питания, микробиологии, гигиены и санитарии: учебник для нач. проф. образования/ З.П. Матюхина.- М.: Издательский центр «Академия», 2008

	2. Мудрецова-Висс К.А., Кудряшова А.А., Дедюхина В.П. Микробиология, санитария и гигиена. – М.: Деловая литература, 2009г.
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