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Введение


Настоящие методические указания к  самостоятельной работе по изучению теоретического курса и выполнению контрольных заданий для студентов специальности 260807 Технология продукции общественного питания составлены в соответствии с  рабочей программой дисциплины  Физиология питания, утверждённой 01 сентября 2012 года.

Целью изучения дисциплины является приобретение студентами теоретических знаний, практических умений и навыков в области физиологии питания.
В результате изучения дисциплины студент 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;
уметь: проводить органолептическую оценку качества пищевого сырья и продуктов;

рассчитывать энергетическую ценность блюд;

составлять рационы питания для различных категорий потребителей.

Самостоятельная работа студента над курсом должна вестись регулярно в течение всего семестра с тем, чтобы к началу экзаменационной сессии материал курса был усвоен. После изучения курса следует проверить свои знания, отвечая на вопросы для самопроверки.

Во время сессии студент прослушивает лекции,  выполняет  практические  работы, домашнюю контрольную работу.

 При выполнении контрольной работы не следует переписывать учебник. Работа должна свидетельствовать о самостоятельном изучении литературы. 

Домашняя контрольная работа выполняется в отдельной тетради школьного формата или на листах формата А4 через полуторный интервал шрифтом Times New Roman, кегль 14. Страницы должны быть пронумерованы и иметь поля не менее двух сантиметров для замечаний преподавателя. На обложке тетради должен быть приклеен титульный лист утвержденного образца (приложение А). Работа должна быть выполнена чернилами одного цвета, аккуратно и разборчиво, не сокращая слов. Каждый вопрос следует начинать с новой страницы. Необходимо сначала записать вопрос, а затем дать полный ответ. Обозначения величин в тексте и на рисунках (графиках) должны соответствовать друг другу. Текст условий задач переписывается полностью с выделением в отдельные строки: № задачи: «Дано», «Определить», «Решение», «Ответ». Единицы измерения обязательно проставляются после получения ответа.
При оформлении записей в тетради необходимо выполнять общие требования к культуре их ведения: необходимо соблюдать абзацы, всякую новую мысль следует начинать с новой строки; схемы, таблицы, рисунки следует выполнять карандашом с использованием чертежных инструментов. 

Вариант контрольной работы выбирается в соответствии с фамилией студента и последней цифрой зачётной книжки. Например, фамилия студента Иванов, номер зачётной книжки № 234, следовательно,  Вы выполняете задания под буквой «И» четвёртого варианта.

1 МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 
В этом разделе излагается основное содержание программы курса  Физиология питания для специальности 260807 Технология продукции общественного питания. 

ВВЕДЕНИЕ

Основные понятия:  физиология питания, рациональное питание, диетическое питание. Предмет, цели, структура курса. Внутрипредметные  и межпредметныс связи. Значение гигиены питания для повышения качества продукции и культуры обслуживания в предприятиях общественного питания. Современные требования к уровню гигиенической подготовки производственного и обслуживающего персонала предприятии общественного питания. Краткий исторический обзор возникновения и развития физиологии питания. 

РАЗДЕЛ  1 ФИЗИОЛОГИЯ ПИТАНИЯ    

Тема 1.1 Пищеварение  
Пищеварение: сущность, строение пищеварительной системы. Роль пищеварительных ферментов, условия, влияющие на их активность. Особенности переваривания белков, жиров, углеводов. Конечные продукты переваривания. Понятие об усвояемости основных пищевых веществ.
Тема 1.2 Роль основных пищевых веществ в жизнедеятельности организма
Основные пищевые вещества:
Белки: физиологическая роль, аминокислотный состав белков: заменимые и незаменимые аминокислоты. Биологическая ценность белков животного и растительного происхождения, их правильное соотношение в рационе питания. Понятие об азотистом балансе. Потребность организма в белках, влияние избытка и недостатка белков на жизнедеятельность организма.
Жиры: физиологическая роль. Растительные и животные жиры, их состав и биологическая ценность, соотношение в суточном рационе питания. Полиненасыщенные жирные кислоты, их роль и нормализации жирового обмена. Жироподобные вещества, их значение. Современные представления о роли холестерина. Потребность организма в жирах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ. Продукты окисления жиров, их влияние на здоровье человека.
Углеводы: физиологическая роль. Простые и сложные углеводы, их источники для организма, участие в обмене веществ, соотношение в суточном рационе. Роль пищевых волокон. Нервная и эндокринная регуляция углеводного обмена. Потребность организма в углеводах, влияние их избытка и недостатка на обмен веществ.
Витамины. Современные представления о роли витаминов в организме человека. Понятие об авитаминозах, гиповитаминозах и гипервитаминозах. Физиологическая характеристика основных водорастворимых и жирорастворимых витаминов. Потребность организма в витаминах, влияние внешних и внутренних факторов. Пути сохранения витаминов при хранении и кулинарной обработке продуктов, витаминизация продуктов и готовой пищи.
Минеральные вещества: значение для организма. Физиологическая роль важнейших макро- и микроэлементов, источники, суточная потребность организма.
Вода: значение для организма, физиологическая роль. Водно-солевой обмен. Водный баланс. Особенности питьевого режима н условиях жаркого климата и в горячих цехах.
Обмен веществ и энергии. Ассимиляция и диссимиляция. Энергозатраты человека, их зависимость, от пола, возраста, физической нагрузки. Понятие о калорийности пищи, энергетическая ценность белков, жиров, углеводов. Энергетический баланс организма.
Тема 1.3 Рациональное, питание и физиологические основы его организации
Рациональное питание: понятие, основные принципы (учет физиологических особенностей организма, сбалансированность пищевых веществ, разнообразие пищи). Режим питания и его значение. Принципы нормирования пищевых веществ и калорийности суточного рациона в зависимости от пола, возраста и интенсивности труда.  Адекватное питание.
Особенности питания людей, занятых умственным трудом, пожилых людей, студентов. Порядок составления и физиологическая оценка меню для разных групп взрослого населения. Разнообразие современных    представлений   о   рациональном    питании   (“модные диеты”, вегетарианство, раздельное питание, и др.).

Тема 1.4 Питание детей и подростков
Физиологические особенности детей и подростков. Зависимость физиологических норм потребления белков, жиров, углеводов и калорийности пищи от возраста, пола, массы телa. Качественный подбор продуктов для детского питания. Особенности режима низания детей и подростков.

Тема 1.5 Диетическое и лечебно-профилактическое питание
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,   сердечно-сосудистой системы, почек, печени,  нарушениях обмена веществ.

 Понятие о лечебно-профилактическом питании и его рационах.

2 ПЕРЕЧЕНЬ ЛАБОРАТОРНО - ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
Перечень практических занятий представлен в таблице 1.

Таблица 1 – Перечень практических занятий
	№ занятия
	Тема занятия
	Вид занятия

	1
	Составление меню суточного рациона для разных групп взрослого населения и его физиологическая оценка. Определение химического состава и калорийности отдельных блюд и меню в целом.
	Практическая работа

	2
	Составление меню суточного рациона в соответствии с указанной диетой, определение его химического состава и калорийности
	Практическая работа


3 КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ

Изучив все предложенные темы программы, студент считается                      подготовленным к выполнению контрольной работы. Задания, выполняемые студентами в процессе решения контрольной работы, ориентированы на достижение следующих задач обучения:

1) закрепление знаний, составляющих основное содержание теоретической части курса, посредством организации работы студента с дополнительной литературой;

2) формирование профессиональных практических навыков посредством работы студента с нормативной документацией.

В соответствии с задачами обучения контрольная работа содержит два вида контрольных заданий, в совокупности позволяющих оценить степень соответствия знаний и навыков студента установленным требованиям:

Задание 1 – теоретические вопросы, отражающие требования к необходимому объему теоретических знаний в области физиологии питания.

Задание 2 – расчетные задачи, цель которых – практическое применение теоретических положений и нормативных документов.
3.1  Теоретические вопросы к выполнению контрольной работы  
1 Строение пищеварительной системы. Сущность процессов пищеварения.

2 Особенности переваривания белков, жиров и углеводов в каждом отделе пищеварительного тракта.

3 Белки, их физиологическая роль, аминокислотный состав, биологическая ценность.

4 Жиры и жироподобные вещества, их роль в питании.

5 Углеводы, их роль в питании. Регуляция  углеводного обмена.

6 Современные представления о роли витаминов в жизнедеятельности организма. Понятие об авитаминозах, гипо- и гипервитаминозах.

7 Физиологическое значение витаминов группы В, их нормы и источники, устойчивость при кулинарной обработке.

8 Физиологическое значение витамина С, норма и источники, устойчивость при кулинарной обработке.

9 Физиологическое значение витамина Р,  норма и источники, устойчивость при кулинарной обработке.

10 Характеристика жирорастворимых витаминов, их физиологическое значение, нормы и источники, устойчивость при кулинарной обработке.

11 Вода: физиологическое значение, пути поступления и выведения, суточная потребность, особенности питьевого режима в условиях жаркого климата и в горячих цехах.

12 Минеральные вещества, их роль в жизнедеятельности организма человека. Микро- и макроэлементы.

13 Физиологическое значение Са. Продукты – источники. 

14 Физиологическое значение Р. Продукты – источники. 
15 Физиологическое значение К. Продукты – источники.
16 Физиологическое значение Na. Продукты – источники. 

17 Значение солей К и Na в водном обмене.

18 Физиологическое значение Fe. Продукты – источники. 

19 Понятие об обмене веществ и энергии. Суточные энергозатраты организма человека.

20Понятие о рациональном питании и сбалансированности пищевых веществ в суточном рационе.

21 Режим питания и его значение для организма.

22 Принцип нормирования пищевых веществ и калорийность пищи. Физиологическая оценка меню суточного рациона.

23 Особенности питания пожилых людей и лиц умственного труда.

24 Особенности питания детей и подростков.

25Основные принципы построения диетического питания.

26 Назначение и характеристика диеты № 1.

27 Назначение и характеристика диеты № 2.

28 Назначение и характеристика диеты № 3.

29 Назначение и характеристика диеты № 4.

30 Назначение и характеристика диеты № 5.

31 Назначение и характеристика диеты № 6.

32 Назначение и характеристика диеты № 7.

33 Назначение и характеристика диеты № 8.

34 Назначение и характеристика диеты № 9.

35 Назначение и характеристика диеты № 10.
36 Назначение и характеристика диеты № 11.

37 Назначение и характеристика диеты № 12.

38 Назначение и характеристика диеты № 13.

39 Назначение и характеристика диеты № 14.

40 Назначение и характеристика диеты № 15.

3.2 Ситуационные задачи
1 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать калорийность «Щи из квашенной капусты» 500 г.

2 Зная количество окисленных веществ: белков – 66 г, углеводов 318 г, жиров 73 г, определить объем теплопродукции организма.

3 Распределить калорийность и основные пищевые вещества по отдельным приемам пищи в соответствии с режимом питания для повара (женщина 30 лет).

4 Оценить соответствие меню обеда требованиям, предъявляемым к диетическому столу рациона № 1: морковь с медом, суп рисовый на мясном бульоне, рулет картофельный с мясом, кисель клюквенный.

5 Определить рациональность меню обеда для больного, нуждающегося в диете № 7: огурцы с маслом, уха из судака, говядина тушенная с овощным рагу, кисель из шиповника.

6 На предприятие общественного питания, которое обслуживает рабочих, занятых на производстве соединений     ртути,   не   завезли   яйца   (в   лечебно- профилактическом рационе предусмотрено яйцо ежедневно). Каким продуктом можно их заменить?          

7 Диетотерапия при ожирении: составить и обосновать суточный рацион питания.

8 Оценить меню комплексного обеда для работающих в проектных организациях (с точки зрения обеспеченности всеми незаменимыми пищевыми факторами): студень свиной, харчо, котлеты с макаронами, компот из сухофруктов, булочка с кремом.

9 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и калорийность «картофельный хворост» 230 г.

10 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Картофель в молоке» 250 г.
11 Составить сбалансированный суточный рацион питания для людей, проживающих на территории с острой  йодной недостаточностью.

12 Распределить калорийность и основные пищевые вещества по  отдельным приемам пищи в соответствии с режимом питания для диеты № 1.

13 У человека с дисфункцией печени после съеденного     обеда возникло обострение. Что в меню обеда могло    вызвать такое явление? : морковь с медом, овощной суп с перловой крупой, котлеты     паровые с картофельным пюре, мороженое. 

14 У человека с нарушениями функции почек появились     отеки. Какие пищевые продукты следует вводить в  рацион для усиления выведения воды из организма.

15 Определить рациональность меню завтрака для человека страдающего сахарным диабетом, не получающего инсулин (начальная стадия заболевания): творог с молоком, макароны отварные с маслом, кофе с молоком.   

16 Особенности питания лиц пожилого возраста. Составить меню обеда и ужина для человека пожилого возраста (60- 74 лет, Ж).

17 Прием 150 граммов мяса, дающих 150 килокалорий,   вызывает значительно более продолжительное чувство насыщения, чем 100 граммов хлеба, дающих 300 килокалорий. Почему?

18 У человека с заболеванием сердечно-сосудистой системы после съеденного ужина на утро появились отеки. Какой продукт мог вызвать это явление? 

19 Составить режим питания и комплексный обед, сбалансированный по белкам, жирам, углеводам и калорийности для V группы интенсивности труда (18 - 29  лет, М).

20 Зная количество окисленных веществ: белков – 76 г, углеводов – 274 г, жиров – 84 г (раздельное питание), определить объем теплопродукции организма.

21 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Салат зелёный с огурцами» (№ 53), выход 100 г.
22 Распределить калорийность и основные пищевые вещества по отдельным приемам пищи в соответствии с режимом питания для технолога предприятий общественного питания (женщина 27 лет).

23 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Рубленые яйца с маслом и луком» (№109), выход 100 г.

24 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Рис припущенный» (№ 683), выход 100 г.

25 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Горох отварной с томатом и луком» (№ 687), выход 150 г.

26 Зная количество окисленных веществ: белков – 100 г, углеводов – 200 г, жиров – 50 г (раздельное питание), определить объем теплопродукции организма.

27 Распределить калорийность и основные пищевые вещества по отдельным приемам пищи в соответствии с режимом питания для мужчины (25 лет, слесарь).

28 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Лук, жаренный во фритюре» (№ 718) выход 100 г.

29 Зная количество окисленных веществ: белков –55 г, углеводов –350 г, жиров –86 г, определить объем теплопродукции организма.

30 Пользуясь сборником рецептур и таблицами химического состава рассчитать химический состав и  калорийность «Морковь тушеная с черносливом или яблоками» (№ 707), выход 100 г.

3.3  Выбор варианта контрольной работы
Номер варианта выбирается студентом по первой букве фамилии и последней цифре шифра зачётной книжки, вариант 10 соответствует цифре «0». Студент должен быть внимателен при определении варианта, так как работа, выполненная не по своему варианту, возвращается студенту без проверки.

Вариант контрольной работы определяется в соответствии с таблицей 2.
Таблица 2 – Выбор варианта контрольной работы

	 Буква фамилии
	Последняя цифра зачётной книжки

	
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	А Л Х
	1

26
Задача  № 30
	2

27
Задача  № 29
	3

28
Задача  №28
	4

29
Задача  № 27
	5

30
Задача  № 26
	6

31
Задача  № 25
	7

32
Задача  № 24
	8

33
Задача  № 23
	9

34
Задача  № 22
	10

35
Задача  № 21

	Б М Ц
	11

36
Задача  № 20
	12

37
Задача  № 19
	13

38 Задача  № 18
	14

39 Задача  № 17
	15

40 Задача  № 16
	16

26 Задача  № 15
	17

27 Задача  № 14
	18

28

Задача  № 13
	19

29 Задача  № 12
	20

30 Задача  № 11

	В Н Ч
	21

31 Задача  № 10
	22

32 Задача  № 9
	23

33 Задача  № 8
	24

34 Задача  № 7
	25

35 Задача  № 6
	1
36 Задача  № 5
	2
37 Задача  № 4
	3
38 Задача  № 3
	4
39 Задача  № 2
	5
40 Задача  № 1

	Г О Ш
	6
26

Задача  № 30
	7
27 Задача  № 29
	8
28 Задача  № 28
	9
29 Задача  № 27
	10
30 Задача  № 26
	11
31 Задача  № 25
	12
32 Задача  № 24
	13
33 Задача  № 23
	14
34 Задача  № 22
	15
35 Задача  № 21

	Д П Щ
	16
36

Задача  № 20
	17
37 Задача  № 19
	18
38 Задача  № 18
	19
39 Задача  № 17
	20
40 Задача  № 16
	21
26 Задача  № 15
	22
27 Задача  № 14
	23
28

Задача  № 13
	24
29 Задача  № 12
	25
30 Задача  № 11

	Е Р Э
	1
31 Задача  № 9
	2

32 Задача  № 8
	3
33 Задача  № 7
	4
34 Задача  № 6
	5
35 Задача  № 5
	6
36 Задача  № 4
	7
37 Задача  № 3
	8
38 Задача  № 2
	9
39 Задача  № 1
	10
40 Задача  № 10

	Ж С Ю
	11
26 Задача  № 1
	12
27

Задача  № 2
	13
28 Задача  № 3
	14
29 Задача  № 4
	15
30 Задача  № 5
	16
31 Задача  № 6
	17
32 Задача  № 7
	18
33 Задача  № 8
	19
34 Задача  № 9
	20
35 Задача  № 10

	З Т Я
	21
36 Задача  № 11
	22
37 Задача  № 12
	23
38 Задача  № 13
	24
39 Задача  № 14
	25
40 Задача  № 15
	18

26 Задача  № 16
	19

27 Задача  № 17
	20

28 Задача  № 18
	21

29 Задача  № 19
	22

30 Задача  № 20

	И У
	23

31 Задача  № 21
	24

32 Задача  № 22
	25

33 Задача  № 23
	1
34 Задача  № 24
	2
35 Задача  № 25
	3
36 Задача  № 26
	4
37 Задача  № 27
	5
38 Задача  № 28
	6
39 Задача  № 29
	7
40 Задача  № 30

	К Ф
	8
26 Задача  № 2
	17
27 Задача  № 4
	9

29 Задача  № 6
	10

30 Задача  № 8
	11

32 Задача  № 10
	12

34 Задача  № 12
	13

35 Задача  № 14
	14

36 Задача  № 16
	15

37 Задача  № 18
	16

38 Задача  № 20
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