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                          Методическое пояснение
     Назначением темы профессионального модуля является формирование общих и профессиональных компетенций у студентов.

Методическая разработка предназначена для проведения теоретического занятия по теме:  «Заболевания, связанные с характером  питания»
 Данная тема актуальна, так как  питание – поддержание жизни и здоровья человека с помощью пищи  - процесс поглощения пищи живыми организмами для  поддержания нормального течения физиологических процессов жизнедеятельности, в частности, для восполнения запаса  энергии и реализации процессов роста и развития.      
     В методической разработке изложена новая тема с применением современных методов и приемов преподавания, которые раскрывают важнейшее гигиеническое значение пищи, и является одним из главных  компонентов здорового образа жизни – один  из факторов продления активного периода жизнедеятельности человека.
Практический  материал обеспечен мультимедийным  сопровождением, что способствует улучшению качества усвоения изучаемого материала и его закреплению. Для контроля исходного уровня знаний студентов имеются  электронные тесты. 

В методической разработке имеются приложения, с помощью которых осуществляется контроль исходного уровня знаний, закрепление изученного материала, итогового  контроля. Имеются эталоны ответов.
Цели занятия:

Учебные:
1 уровень: 

· Ознакомить студентов с понятием –  питание, его  классами.  
         2 уровень: 
· Изучить заболевания из-за неправильного питания;
· изучить лечебное питание, его три основных принципа; 
·  изучить  режим питания, часы и продолжительность приема пищи, кратность и интервалы между приемами, очередность приема блюд, распределение рациона по приемам пищи;
· изучить влияние голодания, монодиет, перекусов  на организм человека.
3 уровень: 
· способствовать  умению применять полученные  знания  на практике.
Развивающие:
 Развивать умение студентов воспринимать и осмысливать знания полученные на занятиях, развивать настойчивость, умение преодолевать трудности, развивать умение использовать информационно  - коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

Воспитательные:
 Формировать интерес студентов к будущей профессии, воспитывать чувство гордости к ней.  Воспитывать добросовестное отношение к учебе, выражающееся в качественном выполнении профессиональных компетенций. Стремиться воспитывать бережное отношение к психике больного,  умение устанавливать доброжелательные отношения в любых ситуациях.
Тип занятия: комбинированное занятие.

Место проведения: аудитория.

Количество часов: 90 минут
                          Методы и приемы обучения
	Метод
	Основное назначение
	Уровень усвое-ния
	Приёмы
	Мотивация

	1.Объяснительно –иллюстратив -

ный
	Организация усвоения информации обучаемыми путём сообщения им учебного материала и обеспечения его успешного восприятия.
	I
	Словесные:

 - беседа, рассказ, работа с учебным пособием, объяснение;

наглядные:

 - иллюстрации,

 -демонстрация; 
	Формирует теоретические и фактические знания. Воспитывает нравственность, терпение. Развивает внимание, логическое мышление.

	2.Репродуктивный
	Формирование умений и навыков использования и применения полученных знаний.
	II-III
	Решение ситуационных задач, выполнение практических заданий, работа  по алгоритму.
	Обогащают знания,  формируют умения и навыки, трудолюбие, наблюдательность, систематичность и аккуратность в работе.

	3. Проблемное изложение
	Раскрытие в изучаемом учебном материале различных проблем и показ способов их разрешения.
	II-III
	Постановка проблемы, анализ, установление причинно-следственных связей.
	Развивает самостоятельность мышления, быстроту реакции, способствует развитию творческих решений.

	4. Частично-поисковый
	Постепенная подготовка обучаемых к самостоятельной подготовке и решению проблем.
	III
	Доказательства, сравнение, обобщение.
	Развивает самостоятельность мышления, исследовательские умения, творческий подход к делу.
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 ТРебования к подготовке студентов

Студент должен знать:
· определение – рациональное питание;

·   гигиенические требования к пищевому рациону, его энергетическую ценность и качественный состав;
·   характеристику лечебного питания, механическое, химическое и термическое щажение в питании;

· особенности кулинарной  обработки при приготовлении диетических блюд;

·  полезность правильных перекусов и вредность монодиет. 
Студент должен уметь:

-  использовать полученные знания в профилактике заболеваний;

 Студенты должны овладеть общими компетенциями: 
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес;

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов её достижения, определённых её руководителем;
ОК 5. Использовать информационно – коммуникационные технологии в профессиональной деятельности;

 ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с руководством, коллегами, потребителями;

ОК 8.Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать и осуществлять повышение квалификации;
ОК 11.Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по отношению к природе, обществу и человеку. 
ОК 12. Организовывать рабочее место с соблюдением требованы охраны труда, производственной санитарии, инфекционной и противопожарной безопасности.
ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
Студенты должны овладеть профессиональными компетенциями:

ПК 1.1. Проводить мероприятия по сохранению и укреплению здоровья населения, пациента и его окружения.

ПК 1.2. Проводить санитарно-гигиеническое воспитание населения.

ПК 1.3.Участвовать  в  проведении профилактики  инфекционных и неинфекционных заболеваний.
ПК 2.1 Представлять информацию в понятном для пациента виде, объяснять ему суть  вмешательств.
ПК2.2.Осуществлять лечебно  - диагностические вмешательства, взаимодействуя с участниками лечебного процесса.

П.К.  2.3 Сотрудничать с взаимодействующими организациями и службами.

ОСНАЩЕНИЕ ЗАНЯТИЯ

Учебно-методические средства:

- методическая разработка для преподавателей по данной теме;
-  технологическая карта; 

 -  тестовый контроль;
 - контрольные  вопросы;

 - презентации. 

Технические средства обучения:
· ноутбук (или компьютер);
· проектор;
· колонки;
· проекционный экран;
· электронное учебное пособие.
                                            ХРОНОКАРТА
	1. 
	Организационный момент
	2 мин.

	2. 
	Сообщение темы, плана, цели занятия
	3 мин.

	3. 
	Контроль исходного уровня знаний
	15 мин.

	4. 
	Изложение нового материала
	57 мин

	5. 
	Закрепление пройденного материала
	10 мин

	6. 
	Подведение итогов  занятия, оценка работы студентов
	1 мин

	7. 
	Задание на дом
	2 мин.


                         Этапы планирования  занятия

	№

п/п
	Наименование
	Описание деятельности
	Методическое пояснение
	Время

	
	
	преподавателя
	студента
	
	

	1.
	Организаци
онный момент.
	Приветствие,

отмечает отсутствующих, выясняет причины, обращает внимание на внешний вид студентов, готовность к занятию.
	Отвечает дежурный.

Студенты готовят тетради, ручки, карандаши.
	Концентрация внимания студентов.
	2 мин

	2.
	Сообщение темы, плана, цели занятия
	Сообщает тему занятия, обращает внимание студентов на актуальность изучаемой темы, межпредметные связи.
	Записывают тему занятия в тетради, слушают, осознают.
	Активизация и целенаправленность мышления студентов на тему занятия, осознание её значения для будущей работы.
	3 мин

	3.
	Контроль исходного уровня знаний
	Раздает задания(прил.1), проводит инструктаж.

Сообщает критерии знаний
	Отвечают письменно на задания.
	Управление процессом усвоения, обсуждение результатов контроля.
	15 мин

	4.
	Изложение нового материала
	Обращает внимание студентов на цели и задачи, стоящие перед студентами, важность хорошего знания предмета для успешного овладения профессией в целом .
	Конспектируют слушают, осмысливают полученную информацию.
	Обеспечить прочное активное усвоение знаний, создать у студентов цельное представление о занятии.
	57 мин

	5.
	Закрепление нового материала.
	Раскрывает содержание темы, используя мультимедийное сопровождение.

(прил.2)
	Решают ситуационные задачи по теме.
	Подготовить студентов для работы в ЛПУ, развивать мыслительную деятельность.
	10 мин

	6.
	Подведение итогов занятия, оценка работы студентов
	Создает условия

для закрепления изучаемого материала

(прил.3). Дает методические указания, корректирует, руководит, дополняет, исправляет, оценивает действия студентов. 
	Слушают, осмысливают
	Выяснение степени усвоения знаний и умений, способность применять полученные знания и умения на практике.
	1 мин

	7.
	Задание на дом
	 Дает рекомендации по выполнению домашнего задания.
	Слушают, записывают задания, задают вопросы.
	Осознание студентами важности владения знаниями в объёме, достаточном для выполнения профессиональных обязанностей.
	2 мин


Заключение

Методическая разработка составлена на основании опыта преподавания с учетом рекомендаций по оформлению методических разработок. Структура занятий подчинена авторскому замыслу, этапы и компоненты занятия находятся в логико-структурной зависимости. В разработке описаны различные методы обучения:

Информационно-развивающие методы, методы, способствующие закреплению и систематизации знаний; репродуктивные методы.

Использование новых информационных технологий в учебно-воспитательном процессе позволит преподавателям реализовать общие компетенции, профессиональные компетенции, свои педагогические идеи, представить их вниманию коллег и получить оперативный отклик, а студентам дает возможность самостоятельно выбирать образовательную траекторию последовательность и темы для изучения, систему заданий и способы  контроля  знаний. Самоконтроль изучаемого материала позволяет оценить степень его усвоения, творчески реализовать свои знания с последующем привлечением их  к выполнению неаудиторной работы. Знания полученные из данной методической разработки позволяют применить их в своей профессиональной деятельности в плане оценки  питания. 

Использованная  литература
Основная литература:

1.  Л.Ю. Трушкина, А.Г. Трушкин, Л.М. Демьянова «Гигиена и экология человека» - Ростов – на - Дону: Феникс 2017
2. Акимова А.С. Экологическое  право Р –на –Д: Феникс,2017
3. Глушкова В.Г. Эколого –экономические проблемы России и ее регионов. М: Московский лицей.2017
Дополнительная литература:

1.  Большаков А.М. Руководство к лабораторным занятиям по общей гигиене –М.: Медицина, 2017
Интернет- ресурсы:
1. http:// rospotrebnadzor/ru Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека.

Нормативные и методические документы:

1.Федеральный закон РФ от 30.03. 1999 №52 – ФЗ «О санитарно – эпидемиологическом благополучии населения»;

2. Методические рекомендации МР 2.3.1.2432-08 3.2.1. Рациональное питание
ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1
                                  Тестовые  задания  
 по  теме:    «Заболевания, связанные с характером  питания».
I  вариант

1. Суточная потребность человека в белке (в г) в сутки:
а) 15 – 20;
б) 30 – 40;
в) 50 – 70;
г) 80 – 100.

2. Суточная потребность человека в углеводах (в г) в сутки:
а) 50 – 80;
б) 150 – 200;
в) 350 – 400;
г) 500 – 700.

3. Соотношение белков, жиров и углеводов в рационе людей, занимающихся тяжелым физическим трудом:
а) 1 – 0,8 – 3;
б) 1 – 1,3 – 6;
в) 1 – 1 – 4;
г) 1 – 1 – 5.

4. Основная, функциональная роль водорастворимых витаминов:
а) калорическая;
б) каталитическая;
в) пластическая;
г) энергетическая.

5. Витамина «С» больше всего содержится:
а) в капусте;
б) в моркови;
в) в черной смородине;
г) в шиповнике.

6. Болезнь «бери – бери» возникает при недостатке в организме витамина:
а) В1 (тиамин);
б) РР (никотиновая кислота);
в) D (кальциферол);
г) К (филлохинон).

7. Пищевые вещества содержащие витамины A,D,E,K:
а) жиры;
б) белки;
в) витамины;
г) минеральные соли.

8. Продукт, являющийся основным источником фосфора:
а) курага, урюк;
б) горох, фасоль;
в) рыба;
г) печень говяжья, яйца.

9. Основная биологическая роль углеводов:
а) являются источником энергии;
б) являются структурными элементами клеток и тканей;
в) играют защитную роль;
г) являются источником витаминов.

10. Условия, способствующие разрушению витамина «С» в продуктах:
а) естественный продукт;
б) кислая среда;
в) кислород;
г) хранение в герметичной таре.

                             Тестовые  задания  
 по  теме:    ««Заболевания, связанные с характером  питания».
                                        II  вариант

1. Витамин «С» сохраняется лучше:
а) при приготовлении пюре;
б) жарение в жире;
в) при варке в «кожуре»;
г) закладка при варке в холодную воду.

2. Симптом «холероподобный понос», относится к группе болезней питания:
а) алиментарные токсикозы (отравление грибами);
б) болезни пищевой неадекватности;
в) энзимопатии;
г) болезни избыточного веса.

3. Продукт, вызывающий отравление соланином:
а) мухомор;
б) белена черная;
в) проросший, позеленевший картофель;
г) «пьяный хлеб».

4. Возбудитель пищевых токсикоинфекций:
а) возбудитель дизентерии;
б) возбудитель туберкулеза;
в) кишечная палочка;
г) возбудитель дифтерии.

5. Продукт являющийся источником витамина В1:
а) квашеная капуста;
б) рыба;
в) сливочное масло;
г) хлеб.

6. Отметьте правильное утверждение:
а) ботулизм возникает при употреблении жареных грибов;
б) ботулизм возникает при употреблении консервированных грибов.

7. Отметьте правильное утверждение:
а) токсикоинфекции чаще возникают при массивном обсеменении продуктов 
микроорганизмами;
б) токсикоинфекции чаще возникают при попадании в продукты и блюда единичных микроорганизмов.

8. Суточная потребность человека в жире (в г) в сутки составляет:
а) 30–40;
б) 50–70;
в) 80–100;
г) 100–120.

9. Основная, функциональная роль белков как питательных веществ:
а) энергетическая;
б) пластическая;
в) литическая;
г) каталитическая.

10.  Соотношение белков, жиров и углеводов в рационе людей, занимающихся умственным трудом: 
а) 1–1–5;
б) 1–1–4;
в) 1–0,8–3;
г) 1–1,3–6. 
Тестовые  задания
по  теме:    «Заболевания, связанные с характером  питания». 
III  вариант

1. Появление на коже и слизистых трещин, является признаком гиповитаминоза:
а) тиамина (В1);
б) рибофлавина (В2);
в) никотиновой кислоты (РР);
г) токоферол (Е).

2. Недостаток витамина «А» в организме вызывает:
а) снижение прочности костей;
б) «куриную слепоту»;
в) порозность капилляров;
г) снижает свертываемость крови.

3. Продукт, являющийся источником витамина «А»:
а) рыба;
б) сыр;
в) сливочное масло;
г) все перечисленное.

4. Источником кальция в пище является:
а) творог;
б) печень говяжья;
в) картофель;
г) изюм.

5. Основная биологическая роль жиров:
а) источник энергии;
б) источник фосфатов и жирных кислот;
в) источник жирорастворимых витаминов;
г) источник витаминов группы «в».

6. Оптимальное распределение калорийности пищи в % (при 3 – х разовом питании):
а) 30–45–25;
б) 15–50–35;
в) 20–60–20;
г) 25–50–25.

7. Потеря витамина «С» при кулинарной обработке составляет (в %):
а) 10–15 %;
б) 30 %;
в) 40 %;
г) 50 %.

8. Какое заболевание возникает при употреблении перезимовавшего под снегом зерна:
а) алиментарно-токсическая алейкия;
б) эрготизм;
в) ботулизм;
г) афлатоксикоз.

9. Корень растения (сладкого вкуса, ароматный) содержащий ядовитое вещество цикутотоксин:
а) белена черная;
б) белладонна;
в) вех ядовитый;
г) болиголов пятнистый.

10. Продукт чаще всего являющийся причиной ботулизма:
а) молоко;
б) овощные консервы;
в) сухофрукты;
г) сливочный крем.

Тестовые  задания
по  теме:    «Заболевания, связанные с характером  питания».
IV  вариант

1. Продукты, являющиеся источниками железа:
а) творог;
б) печень;
в) рыба;
г) изюм.

2. Продукт, содержащий полноценный белок:
а) квашеная капуста;
б) гранат;
в) сливочное масло;
г) мясо.
3. Температура, необходимая для хранения молочных продуктов:
а) – 2° С;
б) – 20° С;
в) + 4° С - + 6° С;
г) 0° С.

4. Продукты и блюда, при неправильном хранении которых, может возникнуть стафилококковое отравление:
а) консервированные огурцы;
б) орехи;
в) творог;
г) ядовитые грибы.

5. Стафилококковое отравление чаще протекает:
а) с понижением артериального давления и температуры;
б) с субфебрильной температурой.

6. Количество и качество питания зависит:
а) от возраста;
б) пола;
в) климатических условий;
г) все перечисленное верно.

7. Потребность людей в витамине «С» значительно увеличивается при:
а) инфекционных заболеваниях;
б) туберкулезе;
в) болезнях ЖКТ;
г) все перечисленное верно.
8. Пищевые вещества содержащие витамины A,D,E,K:
а) жиры;
б) белки;
в) витамины;
г) минеральные соли.
9. Отметьте правильное утверждение:
а) токсикоинфекции чаще возникают при массивном обсеменении продуктов 
микроорганизмами;
б) токсикоинфекции чаще возникают при попадании в продукты и блюда единичных микроорганизмов.
10. Потеря витамина «С» при кулинарной обработке составляет (в %):
а) 10–15 %;
б) 30 %;
в) 40 %;
г) 50 %.

Эталоны  ответов  к  тесту 
 по  теме: 
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	IV вариант
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Приложение 2
                             Содержание материала

Тема: « Заболевания, связанные с характером  питания».
Питание – это  совокупность процессов, включающих поступление в организм, переваривание, всасывание и усвоение им питательных веществ, то есть составная часть обмена веществ.
Пища должна содержать белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества, а также воду в необходимых количествах. При этом потребность в общем количестве и балансе отдельных компонентов питания в первую очередь зависит от возраста, вида трудовой деятельности и условий жизни.

Под физиологическим (рациональным) питанием обычно понимают нормы, полностью покрывающие все энергетические затраты организма, а для детей еще и обеспечивают процессы роста и развития. Количество энергии, выделяемой при усвоении организмом того или иного вещества, называется калорийностью этого продукта.

Питание делится на несколько классов:

1.Рациональное питание – разнообразное и сбалансированное по всем компонентам физиологически полноценное питание здоровых людей. Рациональное питание является одним из главных компонентов здорового образа жизни – один из факторов продления активного периода жизнедеятельности человека.

2.Лечебное питание – прием диетической пищи, лечебное питание, диетотерапия лечебный метод, заключающийся в терапии различных заболеваний, например сахарного диабета, специальной диетой.

3.Общественное питание – отрасль народного хозяйства, совокупность предприятий, занимающихся производством, реализацией и организацией потребления кулинарной продукции.

Питание, как правило бывает правильным и неправильным. Не секрет, что здоровье человека, а в частности и его вес, зависят от многих факторов. Тут вам и стрессы, и экология, и наследственность, и образ жизни, но самое главное это конечно питание. И от того насколько оно сбалансировано и здорово зависит, как вы выглядите и как вы себя чувствуете. Как говорится, «человек – это то, что он ест».

Что значит питание? Кто сказал, что именно так правильно?

Тут даже и разбираться нечего, если ты питаешься низкокалорийной пищей богатой растительными белками, клетчаткой, витаминами и микроэлементами – ты прекрасно выглядишь и чувствуешь себя.

                         Последствия неправильного питания: 
                Усталость и упадок сил. Причиной может быть слишком низкокалорийная диета (попросту мало едите, поэтому организм ограничивает вашу жизнедеятельность) или низкое содержание углеводов в питании. Именно углеводы дают энергию и силы человеку.

                Депрессивное состояние, плохое настроение, раздражительность. Часто это говорит о том, что в организме не хватает каких либо необходимых веществ. В частности жирных кислот Омега 3 и витаминов группы В(В6 и В12), фолиевой кислоты, магния и кальция, антиоксидантов и т.д. Постоянный голод. Возможно, вы не завтракаете, поэтому потом весь день вас одолевают мысли о еде. Так же причиной может быть ваша диета с низким содержанием либо калорий, либо белка, либо клетчатки. Неконтролируемый жор и тяга к определенным продуктам. Именно к таким последствиям приводят диеты, резко ограничивающие набор продуктов вашего питания. Другие последствия – жирная или сухая кожа, прыщи и угревая сыпь, головные боли и мигрени, ухудшение памяти и зрения и еще много и много всего, в результате неправильных диет и питания богатого жареной, консервированной, сладкой и мучной пищей.

                  Также могут появиться заболевания из-за неправильного питания. Вот список самых частых проявлений болезни:

1.Сахарный диабет – хроническое заболевание, в основе которого лежит нарушение углеводного обмена, основное место в котором принадлежит сахарам. Сахар сам по себе не может попасть в клетки организма. В этом ему помогает сложное химическое вещество – инсулин, который вырабатывается маленькой поджелудочной железой. Заболевание возникает тогда, когда поджелудочная железа не вырабатывает в достаточном количестве инсулин для усвоения сахаров. Поэтому его питательные вещества, поступающие в организм, превращаются в сахар.

2.Стенокардия – это заболевание сердца возникает тогда, когда артерии, подающие кровь к сердцу, увеличиваются жирными веществами и ток крови к сердечным камерам в результате этого замедляется. Когда наступает закупорка (полностью или частично) одного из сосудов, кровоснабжение этой области сердца временно нарушается и повреждается сердечный мускул. Это инфаркт или стенокардия. Уменьшая потребление жиров, регулируя диету, можно избавиться от этого заболевания.

3.Острый гастрит – резкая реакция организма на воздействие раздражающего фактора. Иными словами, он развивается, когда съедено или выпито «не то» - химическое вещество, лекарство, агрессивная еда на фоне хронического гастрита или иных, уже имеющихся проблем желудка. Острый гастрит развивается стремительно, в течение нескольких часов сообщая о себе сильной болью и расстройством работы ЖКТ.

4.Ожирение – отложение жира, увеличение массы тела за счет жировой ткани. Жировая ткань может отлагаться как в местах физиологических отложений, так и в области молочных желез, бедер, живота.

При таких случаях больной должен обратиться к врачу, а в дальнейшем к диетологу.

                 Диетологи – это специалисты с медицинским образованием, которые учат правильно питаться для здоровья. Их польза в том, что люди, решившие сбросить лишний вес под их наблюдением, сделают это без ущерба для здоровья и наиболее эффективно. Сам себе грамотно диету не подберешь, ведь не знаешь что тебе полезно, а что нет. Диетолог прежде всего обследует человека, возьмет анализы, по ним подберет нужную диету, подходящие продукты. Кроме того под их присмотром и послаблений себе давать не  будешь, когда есть контроль со стороны, легче правила соблюдать. Диетолог составляет правильный рацион питания, включая туда только те продукты питания, которые содержат полезные вещества. Прописывая диету, она не обязательно предназначена для сбрасывания лишнего веса, но и для лечения здоровья от заболеваний, таких как гастрит, язва желудка, сахарного диабета и т.д. в режим дня у больного входит только диетическое питание.

                  Диетическое питание представляет собой часть комплексной терапии, которая применяется при лечении различных заболеваний. Также диета является профилактическим мероприятием, проведение которого направлено на предупреждение развития патологий.

                 Диета может быть специальной, то есть создающей охранный режим для какого-то одного пострадавшего органа (при болезнях сердца, почек, печени и пр.) Основная диета представляет собой комплексную систему питания, направленную на восстановление всего организма. Диетическое питание предполагает радикальные изменения в рационе, перестройку всего стиля питания под определенные условия. Общими правилами для любой системы диетического питания являются натуральный состав продуктов, исключение из рациона жирных, острых и соленых блюд. Здоровый человек может придерживаться диетического питания, в котором присутствует минимум ограничений – любые овощи и фрукты, но в разумных количествах, зерновые каши, хлеб и т.д. Нежирные сорта мяса и рыбы (говядина, индейка, кролик, курица, щука, лещ), молочные продукты и орехи также могут присутствовать в рационе. Питание с ограничениями не предполагает полный отказ от сладостей – глюкоза, содержащаяся в них, необходима организму. Но сладкие продукты тоже могут быть диетическими – сушеные фрукты, ягоды, допустимо употребление темного шоколада, натурального мороженого (только в небольшом количестве и не каждый день). Специальное или лечебное диетическое питание может усиливать действие некоторых лекарственных препаратов, препятствовать хронизации патологического процесса, но такая диета не может длиться долго. Лечебное питание строго ограничивается по времени и размеру порций, все блюда подвергаются тщательному контролю и соблюдению правил обработки и сочетания продуктов. Разработанные системы питания ранжируются по номерам  и предназначены строго для лечения и профилактики определенных заболеваний – диета №1 при болезнях желудка, диета №3 способствует решению проблем с кишечником и т.д. Лечебное диетическое питание имеет 3 стадии щадящего воздействия: -  термическая – все блюда должны быть определенной температуры, недопустимо употребление слишком горячей или слишком холодной пищи; - химическая – некоторые продукты резко ограничивают в количестве или вовсе исключают (острая и пряная пища, солености и  маринады и т.д.); - механическая – способы приготовления предполагают получение тщательно измельченной, протертой и мягкой пищи с целью минимального воздействия на слизистую оболочку органов пищеварения (варка, приготовление на пару и т.д.) Правильное питание – это единое лекарство для всего организма. Благодаря ему каждая клеточка начинает работать правильно, оздоравливая организм в целом, а не действует на определенный орган, при этом убивая другой, как это часто происходит при приеме лекарственных препаратов.

                   Мировые умы разрабатывают различные виды диетического питания уже много лет, поэтому невозможно найти какую-то одну идеальную диету, но стоит помнить, что традиционные блюда одного народа вызывают отрицательные реакции организма у представителей других национальностей, а тем более рас. Поэтому подход к выбору оздоровительных диет должен быть очень серьезным. Желательно, чтобы продукты, которые войдут в состав выбранной диеты, были привычными для организма человека.

Существует 15 основных видов диет для различных болезней:

Диета  № 1 – при болезнях язвы желудка и 12-ти перстной кишки;

Диета № 2 – назначается при гастрите (хроническая стадия), острых гастритах, энтеритах и колитах, хронических энтероколитах;

Диета № 3 – при запорах;

Диета № 4 – при болезни кишечника с поносом;

Диета № 5 – при болезни печени и болезни желчных путей;

Диета № 6 – при мочекаменной болезни при подагре;

Диета № 7 – при нефрите стадии острой и хронической;

Диета № 8 – при болезни ожирения;

Диета № 9 – при болезни сахарным диабетом;

Диета № 10 – при  болезни сердечно-сосудистой системы;

Диета № 11 – при болезни туберкулезом;

Диета № 12 – при болезнях нервной системы;

Диета № 13 – при инфекционных заболеваниях в острой стадии;

Диета № 14 – если имеется почечнокаменная болезнь;

Диета № 15 – при других болезнях, которые не требуют специальной диеты.

                     Диетическое питание назначается не только для восстановления нарушенных функций определенных органов или восполнения организма рядом микронутриентов, но и для оптимального усвоения лекарственных средств, входящих в терапевтический комплекс. Для достижения положительного результата, применение лечебной диеты порой требует продолжительного времени. Но, поскольку некоторые из диет физиологически  неполноценны или требуют индивидуальной коррекции, применять их можно только по назначению врача. В противном случае вместо ожидаемого выздоровления можно нанести еще больший вред здоровью.

                  Длительное применение лечебного питания требуется при гастрите, колите, язве желудка и 12-ти перстной кишки, гепатите, холецистите, болезнях сердечно-сосудистой системы. Помимо диеты, при этих заболеваниях используют некоторые продукты, оказывающие на данные органы лечебное действие. Например, творог – при болезнях печени, молоко – при болезнях сердца, свежие перетертые яблоки при колитах, сопровождающиеся поносом. Лечебная диета представляет собой суточный пищевой рацион из определенного набора продуктов с указанием количества и необходимой для употребления консистенции. Приготовление диетического питания требует соблюдения всех условий. В противном случае любые погрешности могут вызвать обострение болезни.

                  Нередко трудностью соблюдения диеты для больного является отказ от привычных для него блюд и это несмотря на разнообразное меню. Однако данное условие необходимо соблюдать, если того требует состояние или болезнь.

                  В диетическом питании особое значение уделяется витаминизированным продуктам, ведь в периоды болезни потребность в органических соединениях и минеральных солях повышается. Особое внимание уделяют витамину С и провитамину А (каротину). Их добавляют в любую диету в виде отвара из плодов шиповника, а для приготовления витаминов группы В применяют дрожжи или напиток из них. При недостаточном поступлении натуральных витаминов назначаются их аптечные аналоги.

                   Лечебное питание не может выбираться самостоятельно, поскольку при одном и том же заболевании, в зависимости от состояния, могут быть назначены разные диеты. Определить с точностью, какая именно требуется больному, может только врач. Поэтому, несмотря на изобилие информации, не стоит заниматься самолечением. Потерянное время может обратиться невосполнимой утратой здоровья.

Вот три основных принципа,

которые заложены в диетическом питании:

Первый – это баланс потребленных и расходуемых калорий. Выше мы указывали на это: сколько потребил, столько же и отдай. Нельзя, сидя у компьютера и плотно поев, оставаться малоподвижным. Обязательно расходуйте полученные с едой калории. Это может быть зарядка, гимнастика, бег или на крайний случай прогулка.

Второй – это разнообразие в питании. Организм человека в ежедневном рационе должен потреблять все нужные ему питательные элементы. Человек – всеяден. Повседневный рацион должен быть полноценным, то есть сбалансированным. Мы должны потреблять разнообразную пищу, богатую витаминами и минеральными веществами. При этом сохранять гармонию и баланс в сочетании продуктов питания.

Третий – исключить переедание. Нового здесь ничего нет. Нам нечего добавить и так все ясно. От обеденного стола нужно вставать с легкостью в желудке., а не набитым доверху, что даже дышать и то трудно. Придерживаясь этих основных принципов, необходимо составить четкий график приема пищи. Оптимальным будет вариант – трехразовое питание. Хотя, это очень индивидуально и каждый подбирает себе режим исходя из особенностей своего организма, графика работы и образа жизни.

                    Диетологи советуют, лучшие часы потребления пищи: с 8:00 до 9:00, с 13:00 до 14:00, с 17:00 до 18:00, так как в это время пищевые железы организма человека выделяют много необходимых ферментов для пищеварения. Однако мы все индивидуальны и лучше всего послушать свой организм, что он вам скажет. Помните поговорку – кому отдать ужин, что сделать с завтраком, как поступить с обедом? Именно так и поступайте: ужинать поменьше, ведь организм будет отдыхать. Зато завтракать – побольше. Это время – начало физических затрат. В обед можно также себе ни в чем не отказывать и плотно поесть. Впереди вторая, активная, половина дня. Диетическое питание базируется на следующих рекомендациях: важнейшим принципом такого питания является тщательное пережевывание пищи, если пищу проглатывать куском, она не усвоится полностью; у пищи должен быть аппетитным вид и приятен вкус, без этих двух условий она не так хорошо усваивается; не употреблять в пищу вредных продуктов: алкоголь, газированные сладкие напитки, копчености, сахар, жареную и жирную пищу и др.; максимально насыщать свой рацион полезными продуктами, которыми являются: овощи и фрукты, зелень и орехи, злаки и бобовые; растительные нерафинированные масла, постое мясо, рыба нежирных сортов и др.; бобовые и зерновые употреблять одновременно нельзя; фрукты нежелательно совмещать с овощами; тяжелыми для желудка есть блюда, где мясо совмещено с тестом: блины, макароны «по-флотски», пельмени; молоко и молочные блюда должны съедаться отдельно от другой пищи; пища, приготовленная в дурном настроении, плохо усваивается; готовьте не более чем на один прием пищи; растительную пищу желательно употреблять с местности своего проживания; вставайте из-за стола с легким чувством голода, желудок должен быть наполнен наполовину своего объема; после приема пищи полчаса можно отдохнуть, но, ни в коем случае, не лежать и тем более не спать; за два-три часа до сна – желательно не есть; еда не должна быть культом, но и проблемой тоже. Мы все-таки едим, для того чтобы жить, да еще жить здорово и долго.

                                       Голодать полезно!

                 Не всегда. А для неподготовленного организма голодание – это явный вред. Да, лишние килограммы уйдут быстрее, но их потеря произойдет за счет того, что из организма уйдет жидкость, поэтому как только человек перестает голодать, килограммы вернутся. И хорошо еще, если в том же объеме, а не в большем, ведь многие люди после жесткого голодания попросту «срываются» и принимаются кушать все подряд.

                 Также учитывайте, что голодание сопровождается такими «побочными» эффектами как слабость, вялость, головокружение, снижаются концентрация, ухудшается память и внимание.

Поэтому, если вы твердо намерены голодать, то делать это нужно под руководством опытного диетолога, которому вы предварительно расскажете о состоянии своего здоровья, а он разработает систему, наиболее отвечающую потребностям и особенностям вашего организма. И лучше всего это делать во время отпуска, когда организм отдыхает. 

      Монодиеты. 

Имеются ввиду диеты, которые предлагают сосредоточиться на каком-то одном продукте, а другие практически полностью исключить. Например, белковая, гречневая, рисовая, банановая, яблочная и пр. Популярность этим диетам прежде всего обеспечила их доступность. Не нужно что-то выдумывать, специально готовить, искать те или иные продукты. Выбрал человек, к примеру, бананы, и питается только ими. Однако почему-то часто забывают про отрицательный аспект монодиет. Любой продукт, даже самый полезный (скажем, те же бананы содержат много калия и укрепляют сердечную мышцу) не может обеспечить организм всеми необходимыми микро-, макроэлементами и витаминами. И если молодой и здоровый организм справится с этим банановым стрессом, то организму постарше, особенно когда он имеет те или иные заболевания (или хотя бы предпосылки к ним), такие эксперименты категорически противопоказаны. Иначе выход из диеты будет прямиком в двери гастроэнтеролога. Так что постарайтесь выбирать такую диету, в основе которой будет лежать сбалансированное питание – и похудеете, и обмен веществ останется в норме.

                                    Перекусывать вредно?

Голодание и витамин Е против рака. 

Сразу два новых открытия: голодание действительно способствует выздоравливанию, а ударные  дозы витамина Е разрушают опухоль. Уже давно известно, что голодание предотвращает развитие опухоли.

          Вредно целый день что-то жевать, а вот перекусывать между основными приемами пищи можно и даже нужно. Иначе дождавшись ужина, который состоится через 5-7 часов (у кого как получается) после обеда, вы готовы будете съесть двойную порцию. Так что перекусывать даже полезно, чтобы, как говорится, не доводить до греха. Но здесь требуется уточнение. Мы говорим про три основных приема пищи (завтрак, обед и ужин) и, соответственно, про три перекуса: после каждого из основных приемов. Вопрос в том, чем именно будем перекусывать. Забудьте про вазочку с конфетами и печеньем на рабочем столе и про булочку с кефиром перед сном.

           Допустимы и полезны такие варианты. Во время первого перекуса, который состоится через два-три часа после завтрака и за час-полтора до обеда, хорошо будет подкрепить организм яблочком, бананом или гроздью винограда.

           Время второго перекуса, в детском саду его называют «полдник», приходится приблизительно на 16:00. Он может включать в себя кусочек черного шоколада и зеленый чай. Шоколад в это время суток, когда мозг начинает уставать, отличным образом поддержит ваш тонус, а зеленый чай ускорит обменные процессы и тем самым подготовит организм к приему ужина, то он возможен и вполне допустим за час-полтора до сна. Предположим, что вы ужинаете в 19:00, а спать укладываетесь в 23:00. чтобы не ложиться на голодный желудок, где-то в 21:30 выпейте стакан молока или кефира.

           Что же до третьего перекуса в детских летних лагерях отдых такие называют «вечерниками».
       «Мифические» продукты.

         Наверное, нет человека, который бы не слышал о непревзойденной пользе зеленого чая для фигуры и вреде сахара и шоколада. На самом деле эти утверждения верны отчасти. Скажем, зеленый чай действительно полезен, так как ускоряет обменные процессы и выводит шлаки и токсины из организма. Однако вместе с токсинами он «вымывает» из организма калий и натрий, а кроме того в зеленом чае содержится много кофеина, избыток которого достаточно вреден. Поэтому дневная норма зеленого чая, по рекомендациям диетологов, не должна превышать 4  стаканов в день. И, кстати, сам по себе этот напиток жир не сжигает (а ведь на данном мифе построены многие рекламные компании), похудению способствует ускорение обменных процессов.

          Опять же скажем несколько слов в защиту сахара. Этот продукт нужен нашему организму, поскольку содержит глюкозу, необходимую для нормальной работы мозга. Другой вопрос – сколько? В чистом виде не более трех чайных ложек в день. Все, что свыше этой нормы действительно не пойдет в пользу, а отложится на боках.

          Защитим и шоколад. В масло какао (основной ингредиент, из которого готовят шоколад), много витамина А и Е, кроме того, шоколад, благодаря все тому же сахару, активизирует работу головного мозга. Поэтому 20-40 гр. Черного шоколада не только не навредят, но будут очень даже полезны всему организму. Но опять же – все хорошо в меру! 
 

                                                Приложение  3
                          Вопросы для контроля уровня знаний
По теме: «Заболевания, связанные с характером  питания»
1. Рациональное питание  -  это

2. Гигиенические требования к пищевому рациону  - это 

3. Режим питания  - это

4. Лечебное питание - это
5. Какие заболевания  могут появиться из-за неправильного питания - это
6. Три  основных принципа  щадящего питания  -  это

7. Монодиеты  - это

8. « Мифические» продукты - это
                          Эталоны ответов на контрольные вопросы
1.Рациональное питание  -  это разнообразное и сбалансированное по всем компонентам физиологически  полноценное питание здоровых людей.
2. Гигиенические требования к пищевому рациону  - это содержание  белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ, а также воду в необходимых количествах.
3.Правильный режим питания  - это прием пищи  4-5 раз в день через 3,5 – 4часа.
4. Лечебное питание – это прием диетической пищи в лечении различных заболеваний.
5. Какие заболевания  могут появиться из-за неправильного  питания – это сахарный диабет, стенокардия, острый гастрит, ожирение.
6.Три  основных принципа  щадящего питания  -  это баланс потребляемых и расходуемых калорий, разнообразие в питании, исключение переедания.
7. Монодиеты  - это употребление одного продукта, а другие практически полностью исключаются.
8.«Мифические продукты» - это продукты, которым приписывается повышенная польза (зеленый чай, шоколад).
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