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Обучающая цель:
Студент должен знать: 

- современное состояние окружающей среды и глобальные экологические проблемы;

-факторы окружающей среды, влияющие на здоровье человека;

-основные положения гигиены:

 Студент должен уметь: 
-давать санитарно-гигиеническую оценку факторам окружающей среды

-проводить санитарно-гигиенические мероприятия по сохранению и укреплению здоровья населения, предупреждению болезней;

Развивающая цель: 

Формирование общих компетенций:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2.Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК  4.Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения возложенных на него профессиональных задач, а также для своего профессионального и личностного развития.

Воспитательная цель: формирование общих компетенций

ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Тип занятия:  Выработка  знаний и умений
Вид занятия: практическое
Междисциплинарные связи:

ОП.03.Анатомия и физиология человека

ОП.08.Основы патологии

ОП.09.Основы микробиологии и иммунологии

ОП.10.Безопасность жизнедеятельности

Оснащение занятия:

-технические средства: ростомер, медицинские весы, калькуляторы

-раздаточный материал

1.Методические рекомендации МР 2.3.1.2432-08 « Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»

2. Учебно-методические разработки для студентов
Литература:  основная, дополнительная, электронные ресурсы

Основные источники:

1. Крымская, И.Г. Гигиена и экология человека [Текст]: учебное пособие/.-И.Г. Крымская.-Ростов н/Д.:-Феникс, 2012 г.-351 с. 

2.Трушкина, Л.Ю. Гигиена и экология человека [Текст] : учебное пособие/ Л.Ю. Трушкина, А.Г. Трушкин, Л.М. Демьянова.-Ростов н/Д.: Феникс, 2005.-448 с.

Дополнительные источники:

1.Саркисянц, Э.Г. Гигиена с основами организации здравоохранения [Текст]: учебное пособие/ Э.Г. Саркисянц.-М.: Медицина, 1986.-358 с.

Информационно-правовое обеспечение:

1.Справочная правовая система « Консультант Плюс»

2.Справочная правовая система «Гарант»
  Структура занятия

1. Организационный момент

2. Постановка целей и задач занятия

3. Мотивация

4.  Актуализация базовых знаний

5   Инструктаж к самостоятельной работе студентов
6.  Самостоятельная работа студентов

7.  Подведение итогов занятия, выставление отметок

8.   Домашнее задание

Ход занятия

	№ п/п
	Элементы занятия, учебные вопросы
	(мин)


	 Методы и приемы обучения

	
	Организационный момент
	1

2

2
	

	
	1.1. Приветствие студентов, проверка отсутствующих 
	
	

	
	1.2. Освещение плана занятия

1.3  Заполнение дневников                                                          
	
	

	  2.
	Постановка целей и задач  занятия:
Цель: научиться  определять суточные энергозатраты хронометражно-табличным методом и рассчитывать потребность организма в нутриентах

Для достижения общей цели необходимо уметь:

1.Обосновать энергетический баланс в организме, его нарушения и потребность организма в энергии.

2.Провести расчёт суточных энергозатрат хронометражно- табличным методом.
3.Рассчитать физиологическую потребность организма в белках, жирах, углеводах.
	2
	Проблемная ситуация

	     3.
	Мотивация: Питание является важнейшим фактором, определяющим здоровье населения. Правильное питание обеспечивает нормальный рост и развитие, способствует профилактике заболеваний, продлению жизни людей, повышению работоспособности и создаёт условия для адекватной адаптации их к окружающей среде. Но питание может явиться причиной заболеваний, связанных с количественным и качественным составом рациона. При неадекватном питании в организме может развиться как положительный, так и отрицательный энергетический баланс, оказывающий неблагоприятное влияние на состояние организма. Необходимо обеспечивать энергетическое равновесие между поступлением и расходом энергии в течение суток. В связи с этим возникает необходимость определения суточных энергозатрат каждым индивидуумом.
	3
	Беседа

	  4.
	Актуализация базовых знаний

Ответить на задания в тестовой форме (Приложение 1)

	15
	Тестовый контроль

	  5.
	Инструктаж к самостоятельной практической работе  


	5
	

	  6.
	Выполнение самостоятельной работы

1.Ознакомиться с методическими рекомендациями 2.3.1.2432-08 «Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации»
	15
	Индивидуальная работа

	  7.
	Перерыв, проветривание аудитории
	    5
	Здоровьесбережение

	8.
	Освещение теоретических вопросов по теме (суточные энергозатраты, основной обмен, специфически динамическое действие пищи, рабочие надбавки, методы определения суточных энергозатрат) (Приложение 2)
	20
	Объяснение преподавателем

	  9.
	Выполнение самостоятельной работы: 

Определение суточных энергозатрат по таблицам Гарриса-Бенедикта
	25
	Индивидуальная работа

	   10.
	Перерыв, проветривание аудитории
	5
	Здоровьесбережение

	11.
	Определение суточных энергозатрат хронометражно-табличным методом

1.Составить хронометраж суток студента

2.Определить суточный расход энергии студента

3.Ознакомиться с методикой расчёта суточной физиологической потребности организма в белках, жирах и углеводах
	45
	Индивидуальная работа (методическая разработка для студентов)

	12.
	Перерыв, проветривание аудитории
	5
	Здоровьесбережение

	13.
	 Решение задач по изучаемой теме (Приложение 3)
	    25
	Индивидуальная работа студентов

	14.
	Подведение итогов занятия, выставление отметок
	5
	

	15.
	Домашняя работа. Составить суточный рацион питания студента (меню-раскладку)   (Приложение 4)
	10
	


Вопросы, выносимые на зачёт

1. Понятие энергетического баланса в организме человека

2. Составные части суточных энерготрат организма человека

А. Основной обмен, специфическое динамическое действие пищи, их характеристика

Б. Энерготраты на различные виды деятельности, их зависимость от коэффициента физической активности.

3.Методы определения суточных энергозатрат человека, их характеристика

4.Хронометражно-табличный метод, методика расчёта суточных энерготрат хронометражно- табличным методом

5. Определение физиологической потребности организма в белках, жирах и углеводах.

Приложение 1

Тестовые задания  по теме «Гигиена питания» для индивидуального письменного опроса студентов по специальности Лечебное дело, Инструкция: выберите один правильный ответ. Время выполнения задания 15 минут

1.За счёт углеводов должно обеспечиваться:

А.12-14% калорийности рациона

Б.20% калорийности рациона

В.27-33% калорийности рациона

Г.54-58% калорийности рациона

Д.75% калорийности рациона

2.За счёт белков должно обеспечиваться:

А.10-13% калорийности рациона

Б.20% калорийности рациона

В.30-33% калорийности рациона

Г.54-58% калорийности рациона

Д.75% калорийности рациона

3.За счёт жиров должно обеспечиваться:

А.12-14% калорийности рациона

Б. 20% калорийности рациона

В.30-33% калорийности рациона

Г.54-58% калорийности рациона

Д.75% калорийности рациона

4.При сгорании 1 г белка в организме выделяется:

А.2 ккал

Б.3 ккал

В.4 ккал

Г.6 ккал

Д.9 ккал

5. При сгорании 1 г жира в организме выделяется:

А.2 ккал

Б.3 ккал

В.4 ккал

Г.6 ккал

Д.9 ккал

6.При сгорании 1 г углеводов в организме выделяется:

А.2 ккал

Б.3 ккал

В.4 ккал

Г.6 ккал

Д.9 ккал

7.Белки животного происхождения должны составлять от общего количества белка для взрослых:

А.12%

Б.33%

В.55%

Г.60%

Д.75%

8.Распределени калорийности по приёмам пищи при 4х разовом питании:

А.15%, 45%, 15%, 25%

Б.25%, 35%, 15%, 25%

В.35%, 35%, 10%, 20%

Г.10%, 40%, 25%, 25%

Д.30%, 30%, 10%, 30%

9.Примерная суточная потребность человека в белках в г:

А.5-10

Б.30-40

В.50-60

Г.70-90

Д.120-150

10.Примерная суточная потребность человека в жирах в г:

А.5-10

Б.30-40

В.50-60

Г.80-100

Д.120-150

11.Примерная суточная потребность человека в углеводах  в г:

А.5-10

Б.30-40

В.50-70

Г.100-120

Д.300-400

12. Жиры  животного происхождения должны составлять от общего количества белка для взрослых:

А.67%

Б.33%

В.25%

Г.10%

Д.80%

13.Моносахариды должны составлять от общего количества углеводов для взрослых:

А.80%

Б.50%

В.20%

Г.60%

Д.10%

14.Энергетические потребности человека определяют:

А.возраст. пол, характер трудовой деятельности, масса тела

Б.пол, рост

В.характер трудовой деятельности, возраст

Г.рост, пол

Д.масса тела, возраст

15.Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе взрослого трудоспособного населения:

А.1:1:4

Б.1:2:6

В.1:1,2:4,6

Г.1:1:5

Д.1:0,8:3,5

Приложение 2
Теоретические вопросы. План.
1.Понятие энергетического баланса в организме человека.

2.Составные части суточных энерготрат организма человека.

а) основной обмен, специфическое динамическое действие пищи, их характеристика.

б) энерготраты на различные виды деятельности, их зависимость от коэффициента физической активности.

3. Определение суточных энергозатрат  по таблицам Гарриса-Бенедикта.
4.Методика расчета суточных энерготрат хронометражно-табличным методом.

5.Определение физиологической потребности организма в белках, жирах, углеводах.

Краткое содержание теоретических вопросов                                               1.При изучении баланса энергии необходимо оценить три основных компонента: поступление энергии с пищей, запасы ее в организме и энергетические затраты. 

Энергетический баланс – состояние организма, при котором энергетические затраты полностью покрываются, то есть количество вырабатываемой энергии в организме соответствуют энергозатратам.

При неадекватном питании в организме может возникать отрицательный энергетический баланс, при этом производимые затраты энергии не покрываются. Организм мобилизует все ресурсы на максимальную продукцию энергии, что будет сопровождаться тратой пищевых веществ тканей на покрытие энергетического дефицита. С энергетической целью расходуется белок, не только поступающий с пищей, но и белок тканей. Отрицательный энергетический баланс связан с белковой недостаточностью и должен рассматриваться как единый комплекс белково-энергетической недостаточности. Не менее вреден и положительный энергетический баланс. Он возникает при продолжительном превышении энергетической ценности рациона питания относительно затрат энергии организмом. На основе длительного положительного энергетического баланса в значительной степени прогрессируют и развиваются избыточная масса тела, ожирение, атеросклероз, гипертоническая болезнь, ИБС.

Таким образом, как отрицательный, так и положительный энергетический баланс неблагоприятно влияют на состояние организма. Необходимо обеспечивать энергетическое равновесие, то есть соответствие поступления и расхода энергии организмом в течение суток.

Возникает необходимость определения суточных энергозатрат каждым индивидуумом.

  2. Суточные энерготраты человека включают 3 составные части: основной обмен, специфически-динамическое действие пищевых веществ (СДД) и энерготраты на различные виды деятельности.

Энергозатраты на основной обмен и специфическое динамическое действие пищи  относят к нерегулируемым волей человека тратам энергии, а к регулируемым энергозатратам – расход энергии в процессе трудового, бытового и домашнего поведения, при занятиях спортом и других видах деятельности.

А) Под основным обменом следует понимать обмен энергии, необходимый для поддержания физиологических функций (дыхательной мускулатуры, сердца, печени, почек и др.), поддерживающих жизнедеятельность организма в состоянии полного мышечного и нервного покоя, при исключении всех эндо- и экзогенных влияний (натощак или через 12-16 часов после приема пищи, при комфортной температуре воздуха 18-20оС).

Специфически динамическим действием пищи (термогенное действие) называется повышение энергетического обмена при приеме пищи. Эта энергия тратится организмом на процессы пищеварения, абсорбцию, транспорт, метаболизм и хранение переваренной пищи. обмена.

Б) Увеличение энергозатрат при выполнении умственной и физической работы называется рабочей надбавкой. Рабочая надбавка рассчитывается на основе хронометража всех видов деятельности при учете времени, затраченной на каждый вид. По специальной таблице определяется значение энерготрат в ккал/час на каждый вид деятельности, что будет являться рабочей надбавкой. Суммы рабочих надбавок составят энерготраты на различные виды деятельности в ккал  в час.

В рабочих надбавках отражаются регулируемые траты энергии, которые в зависимости от условий и воли человека могут увеличиваться или уменьшаться.

Сумма основного обмена, СДД и рабочей надбавки и составляет суточные энергозатраты.

По рекомендации ВОЗ, объективным физиологическим критерием, отражающим конкретные энергетические затраты населения на различные виды деятельности является коэффициент физической активности (КФА).

КФА – это отношение общих энергозатрат к основному обмену.

В соответствии с КФА все трудящееся население делится на  5 групп:

1 группа – лица преимущественно умственного труда. КФА – 1,4 (научные работники, студенты гуманитарных специальностей, операторы ЭВМ, педагоги, диспетчеры, контролеры, работники пультов управления).

2 группа – лица, занятые легкой физической работой. КФА – 1,6 (водители трамваев, троллейбусов, работники конвейеров, упаковщики, швейники, работники радиоэлектронной промышленности, агрономы, медсестры, санитарки, работники связи, сферы обслуживания, продавцы промтоваров).

3 группа – лица, занятые физической работой средней тяжести. КФА – 1,9 (слесари, наладчики, экскаваторщики и бульдозеристы, водители автобусов, врачи-хирурги, железнодорожники, обувщики, продавцы продтоваров).

4 группа – лица, занятые тяжелым физическим трудом (строители, проходчики, доярки, металлурги, литейщики). КФА для мужчин – 2,3, для женщин – 2,2.

5группа - 
3. Существуют различные методы определения суточных энерготрат человека табличными методами:
            3.1 Определение основного обмена по таблицам Гарриса-Бенедикта. Определяется число А по данным веса и пола и число Б – по росту, возрасту и полу. Складываются  числа А и Б, что и будет составлять основной обмен. К этой цифре прибавляется 10% от нее (на переваривание и усвоение пищи). По таблицам учета рабочей надбавки на различные виды деятельности на основе хронометража определяется третья составная часть суточных энергозатрат, которая прибавляется к величине основного обмена и специфически динамическому действию пищи.

4.Хронометражно-табличный метод. 
Разработаны таблицы энергетических затрат человека на различные виды деятельности, включающих энерготраты на основной обмен. Хронометраж суток предполагает определение всех видов деятельности и времени, затрачиваемого на каждый из них в минутах. В общей сложности должно быть 24 часа – 1440 мин (сутки). Затем определяются в таблицах энергетические коэффициенты, то есть затраты энергии на каждый вид деятельности в ккал/мин/кг.

Рассчитываются энерготраты в ккал/кг на каждый вид деятельности с учетом затраченного времени. Для этого время в минутах умножается на энергетический коэффициент ккал/мин/кг.

Суточные энеготраты будут составлять сумму энерготрат на все виды деятельности ккал/кг за сутки, умноженное на вес с прибавлением 10% неучтенных движений.

5. Физиологическая потребность в питательных веществах зависит от энергозатрат организма, которые отражают возраст, пол, массу тела и интенсивность труда.

При расчете суточной физиологической потребности организма в белках, жирах, углеводах необходимо учитывать суточные энерготраты, процент от общей калорийности, покрываемый белками, жирами, углеводами и калорийные коэффициенты.

В соответствии с нормами физиологических потребностей населения в основных пищевых веществах и энергии  процент от общей калорийности, покрываемый белками  составляет 10-13%, жирами – 30-33% и углеводами – 58%. Количество энергии выделяемое при сгорании 1 г белков – 4 ккал, жиров – 9 ккал и углеводов – 4 ккал.

Потребность в белках будет равна

(Суточные энерготраты х 12%):(100% х 4 ккал/г)
Потребность в жирах:

(Суточные энерготраты х 30%): ( 100% х 9 ккал/г)
Потребность в углеводах:

(Суточные энерготраты х 58%):(100% х 4 ккал/г)
6. Адекватность индивидуального питания можно оценить расчетным методом – по меню-раскладке:  определяется калорийная ценность суточного рациона, его качественный  состав по содержанию белков, жиров, углеводов, минеральных веществ и витаминов. Расчетный метод позволяет оценить  сбалансированность суточного рациона. 
Адекватность питания оценивается путем сопоставления: калорийности рациона и суточных энергозатрат; содержания питательных веществ – белков, жиров, углеводов – с физиологическими потребностями индивидуума; содержания минеральных веществ и витаминов с нормами физиологических потребностей населения.

                                                                                                           Приложение 3

Задания для контроля знаний

Задание 1.


В организме студента вырабатывается в сутки 1800 ккал энергии. Студент занимается в спортом и суточные энергозатраты его составляют 2500 ккал.


Определите характер возможного нарушения энергетического баланса у студента.

1.Энергетический баланс сохранится.

2.Отрицательный энергетический баланс.

3.Положительный энергетический баланс.

Задание 2.


Суточные энерготраты шахтера составляют 3500 ккал.

Назовите составные части затрат энергии.

Задание 3.
Суточные энерготраты сталевара составляют 3200 ккал.

Определите физиологическую потребность сталевара в белках.

Задание 4.

Определение суточных энерготрат предполагается провести хронометражно-табличным методом.Какие необходимы показатели для расчета суточных энерготрат?

Задание 5.

Рабочий выполняет работу с коэффициентом физической активности 1,9. основной обмен 1800 ккал.

Определите суточные энерготраты.

Задание 6.

Врач-хирург выполняет работу с коэффициентом физической активности 1,9.

Определите группу интенсивности труда.

Задание 7.

Хронометраж суток и калориметрический коэффициент показали, что на кг веса шахтёр тратит энергии 68 ккал. Масса тела составляет 90 кг.

Рассчитайте суточные энерготраты шахтёра.

Задание 8.

Суточные энерготраты бухгалтера составляют 2450 ккал.

Определите физиологическую потребность в углеводах.

Задание 9.

Рассчитайте основной обмен рабочего, выполняющего работу с коэффициентом физической активности 1,9. Суточные энерготраты составляют 3800 ккал.

Задание 10.

Суточные энерготраты учителя 2900 ккал.

Определите суточную потребность в жирах.

                                                                                                        Приложение 4
Домашнее задание: составьте меню  суточного рациона студента
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