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1. ЦЕЛЬ ДИСЦИПЛИНЫ

Цель дисциплины: формирование системы знаний об основах здорового 

питания, специального питания и физиологии человека. 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ

ПРОГРАММЫ 

Дисциплина ФТД.02 «Основы здорового питания» относится к 

факультативным дисциплинам и является необязательной для изучения при 

освоении образовательной программы 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО

ДИСЦИПЛИНЕ 

Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с 

установленными в образовательной программе индикаторами достижения 

компетенций, представлены в таблице 3.1. 

Таблица 3.1 – Планируемые результаты обучения по дисциплине,

соотнесенные с установленными в образовательной программе индикаторами 

достижения компетенций  

Код и 

наименование 

компетенции 

выпускника 

Код и 

наименование 

индикаторов 

достижения 

компетенций 

Планируемые результаты обучения по дисциплине  

1 2 3 

ПК-3. Способен 

организовать 

предоставление 

дополнительных 

услуг и 

взаимодействовать 

с 

заинтересованными 

сторонами  на 

предприятиях 

сферы 

гостеприимства 

и/или 

общественного 

питания 

ПК-3.2. 

Формирует 

бизнес-

процессы и 

регламенты в 

целях 

организации 

здорового 

питания 

Знать: регламенты организации здорового питания 

Уметь: организовать бизнес-процессы для реализации 

здорового питания  

4. ОБЪЕМ И СТРУКТУРА ДИСЦИПЛИНЫ

Трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетные единиц, 72 часа, из 

которых 42 часа самостоятельной работы обучающегося согласно РУП. 

Форма промежуточной аттестации: зачет – 5 семестр; зачет – 6 семестр 
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Распределение фонда времени по темам дисциплины представлено в 

таблице 4.1. 
 

Таблица 4.1 – Распределение фонда времени по темам дисциплины 

 

Номер и наименование тем и/или разделов/тем 

Объем дисциплины  

(ак. часы) 

Контактная работа  

СРО ЗЛТ ПЗ ЛР 

1 2 3 4 5 

Тема 1: Здоровое питание и физиологические основы 

его организации 
4 - - 4 

Тема 2: Пища как источник энергии  6 - - 8 

Тема 3: Сбалансированное питание 6 - - 8 

Всего за семестр: 16 - - 20 

Тема 4: Питание современного человека  6 - - 10 

Тема 5: Рациональное питание – основа здорового 

образа жизни 
8 - - 12 

Всего по дисциплине: 30 - - 42 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ И ТЕМ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Тема 1. Здоровое питание и физиологические основы его 

организации  

Условия, необходимые для организации рационального питания. 

Значение пищи для роста и развития организма. Продукты растительного и 

животного происхождения. Органы чувств, позволяющие распознавать 

продукты. Ощущения, возникающие во время еды. Факторы, влияющие на 

выбор пищи. Роль рекламы в выборе продуктов. Процесс пищеварения. 

Усвояемость пищи. Питание различных возрастных профессиональных 

групп населения. Нормы питания. 

Тема 2. Пища как источник энергии 

Расход энергии на работу внутренних органов, поддержание 

температуры, выполнение трудовых процессов. Калорийность питания. 

"Энергетики", продукты, улучшающие мыслительную деятельность. 

Соответствие энергетической ценности рациона среднесуточным затратам. 

Высоко- и низкокалорийное питание. Принципы составления суточных 

рационов. Рекомендуемый дневной рацион - количество и набор продуктов, 

их калорийность. Соотношение калорийности пищи энергозатратам 

организма. Влияние пищевых продуктов и диет на здоровье человека. Вред 

избыточного и недостаточного питания. 

 

 

Тема 3. Сбалансированное питание 
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Биологическая ценность жиров, белков, углеводов. Роль белков в 

образовании энергии. Жиры – энергетический резерв организма, источник 

витаминов А, Д, Е. Сочетание растительных и животных жиров. 

Энергетическая ценность углеводов. Усвояемые и неусвояемые углеводы. 

Роль сахара как носителя "пустых" калорий. Оптимальная физиологическая 

норма жиров, белков и углеводов. Сбалансированность рациона питания на 

основе разнообразия продуктов и блюд. 

Водорастворимые и жирорастворимые витамины. Содержание 

витаминов в пищевых продуктах. Потребность в витаминах при физических 

и умственных нагрузках. Влияние дефицита витаминов на 

работоспособность, состояние иммунитета, на чувствительность к различным 

инфекциям. Суточная норма потребления. Авитаминоз. Гиповитаминоз. 

Профилактика витаминной недостаточности. Обогащение витаминами 

пищевых продуктов массового потребления. Значение сбалансированного 

поступления микро- и макроэлементов в организм.  

 

Тема 4. Питание современного человека 

Правильное питание и размеренный образ жизни -залог долголетия. 

Принципы и правила здорового питания. Умеренность, сбалансированность, 

разнообразие. "Болезни цивилизации" и роль питания. Природные 

компоненты пищи, оказывающие неблагоприятное действие. Загрязнители 

химического и биологического происхождения. Пища-фактор профилактики 

хронических и неинфекционных заболеваний. Сбалансированное 

ограничение одного вида пищи или увеличение потребления другого в 

зависимости от роли компонентов, влияющих на возникновение хронических 

заболеваний человека. 

Тема 5. Рациональное питание – основа здорового образа жизни 

Формы и принципы. Режим питания, соотношение продуктов в меню, 

приоритеты питания. Региональность и сезонность питания. Уменьшение 

количества сахара и соли. Употребление кисломолочных продуктов и 

белковых продуктов растительного происхождения. Умеренность в еде. 

Соответствие питания физиологическим потребностям организма с учетом 

характера труда, климата, пола, возраста, уровня здоровья. Зависимость 

работоспособности организма от питания. 
 

6. ЗАНЯТИЯ СЕМИНАРСКОГО ТИПА 
 

Учебным планом не предусмотрены. 
 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

7.1. Методические указания для обучающегося по освоению дисциплины 

 

Для формирования четкого представления об объеме и характере 

знаний и умений, которыми надо будет овладеть по дисциплине в самом 
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начале учебного курса, обучающийся должен ознакомиться с учебно-

методической документацией: 

− рабочей программой дисциплины: с целями и задачами 

дисциплины, ее связями с другими дисциплинами образовательной 

программы, перечнем знаний и умений, которыми в процессе освоения 

дисциплины должен владеть обучающийся; 

− порядком проведения текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации; 

− графиком консультаций преподавателей кафедры. 

Систематическое выполнение учебной работы на занятиях лекционных 

и семинарских типов, а также выполнение самостоятельной работы позволит 

успешно освоить дисциплину. 

В процессе освоения дисциплины обучающимся следует: 

− слушать, конспектировать излагаемый преподавателем материал; 

− ставить, обсуждать актуальные проблемы курса, быть активным 

на занятиях; 

− задавать преподавателю уточняющие вопросы с целью уяснения 

теоретических положений; 

− выполнять задания практических занятий полностью и в 

установленные сроки. 

При затруднениях в восприятии материала следует обратиться к 

основным литературным источникам. Если разобраться в материале не 

удалось, то обратится к лектору (по графику его консультаций) или к 

преподавателю на занятиях семинарского типа. 

Обучающимся, пропустившим занятия (независимо от причин), не 

имеющим письменного решения задач или не подготовившимся к данному 

занятию, рекомендуется не позже чем в 2 - недельный срок явиться на 

консультацию к преподавателю и отчитаться по теме. 

 

7.2. Организация самостоятельной работы 

 

Под самостоятельной работой обучающихся понимается планируемая 

работа обучающихся, направленная на формирование указанных 

компетенций, выполняемая во внеаудиторное время по заданию и при 

методическом руководстве преподавателя, без его непосредственного 

участия. 

Методическое обеспечение самостоятельной работы при наличии 

обучающихся лиц с ограниченными возможностями представляется в 

формах, адаптированных к ограничениям их здоровья. 

 

Виды самостоятельной работы по дисциплине представлены в таблице 

7.2.1. 

 

Таблица 7.2.1 – Организация самостоятельной работы обучающегося 
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№ 

темы 
Вид самостоятельной работы 

1 2 

1 
Подготовка к проверке знаний по теме. Подготовка устного сообщения. Подготовка к зачету 

2 
Подготовка к проверке знаний по теме. Подготовка устного сообщения. Подготовка к зачету 

3 
Подготовка к проверке знаний по теме. Подготовка устного сообщения. Подготовка к зачету 

4 
Подготовка к проверке знаний по теме. Подготовка устного сообщения. Подготовка к зачету 

5 
Подготовка к проверке знаний по теме. Подготовка устного сообщения. Подготовка к зачету 

Каждый вид СРО, указанный в таблице 7.2.1 обеспечен методическими 

материалами. 

8. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ

В рамках реализации дисциплины «Основы здорового питания» 

используются разнообразные образовательные технологии как 

традиционные, так и с применением активных и интерактивных методов 

обучения. 

Активные и интерактивные методы обучения: 

Активные и интерактивные методы обучения: 

− лекция-дискуссия (тема № 1,2,3);

− проблемная лекция (тема № 4,5);

Дискуссия – это взаимодействие преподавателя и учащегося,

свободный обмен мнениями, идеями и взглядами по исследуемому 

вопросу. Это оживляет учебный процесс, активизирует познавательную 

деятельность аудитории и, что очень важно, позволяет преподавателю 

управлять коллективным мнением группы, использовать его в целях 

убеждения, преодоления негативных установок и ошибочных мнений 

некоторых обучаемых. Эффект достигается только при правильном 

подборе вопросов для дискуссии и умелом, целенаправленном управлении 

ею. Так же можно предложить слушателям проанализировать и обсудить 

конкретные ситуации, материал. 

В течении лекции-дискуссии преподаватель приводит отдельные 

примеры в виде ситуаций или кратко сформулированных проблем и 

предлагает студентам коротко обсудить, затем краткий анализ, выводы и 

лекция продолжается. 

Важнейшим показателем «проблемности» характера обучения 

является наличие познавательной проблемы. «Проблема» может быть 

сформулирована на основе материалов истории науки, социальной 

практики, в контексте предстоящей профессиональной деятельности. 

Лекция характеризуется проблемным изложением материала: 

преподаватель ставит вопрос или формулирует проблемную задачу и 



8 

показывает варианты ответов или способов решения, а студенты 

наблюдают за поиском и определяют свое отношение к полученному 

материалу. 

В состав методического обеспечения проблемной лекции входят: 

перечень «проблемных» вопросов для рассмотрения и последующего 

обсуждения (и их временной регламент); наглядные пособия (слайды, 

раздаточные материалы), отражающие не только теоретические положения 

дисциплины, но и фактографические данные, иллюстрирующие  реальную 

практику в рассматриваемой области; подборка актуальных статей, 

материалов для рефлексивного чтения. 

9. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

9.1. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

Таблица 9.1.1 – Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

Библиографическое описание издания 

(автор, заглавие, вид, место и год издания, кол. стр.) 

Основная/ 

дополнительная 

литература 

Книгообеспеченность 

Кол-во. экз. в 

библ. 

СПбГЭУ 

Электронные 

ресурсы 

Лопатин С. А. Организация рационального питания в 

гостинице: учебное пособие / С.А.Лопатин, 

Е.И.Юванен, С.В.Чернова ; М-во образования и науки 

Рос. Федерации, Санкт-Петербургский гос. 

экономический ун-т, Кафедра гостиничного и 

ресторанного бизнеса.— Санкт-Петербург: Изд-во 

СПбГЭУ, 2017 .— 143 с.: ил., табл. — Сведения 

доступны также по Интернету: opac.unecon.ru . 

Основная 55 
ЭБ 

OPAC.UNECON.

RU. 

Михайлов В.М. Энциклопедия питания. Том 9. Основы 

лечебного и лечебно-профилактического питания: 

справочник / Михайлов В.М., Черевко А.И., под ред. — 

Москва: КноРус, 2019. — 215 с. 

Дополнительная - ЭБС BOOK.ru 

Михайлов В.М. Энциклопедия питания. Том 3. 

Характеристика продуктов питания: справочник / под 

ред.  Михайлова В.М., Черевко А.И.— Москва: КноРус, 

2019. — 731 с. 

Дополнительная - ЭБС BOOK.ru 

Михайлов В.М. Энциклопедия питания. Том 6. 

Процессы, происходящие в продуктах при обработке: 

справочник / под ред. Михайлова В.М., Черевко А.И.,— 

Москва: КноРус, 2019. — 535 с.  

Дополнительная - ЭБС BOOK.ru 

Михайлов В.М. Энциклопедия питания. Том 7. 

Технология кулинарной продукции: справочник / под 

ред. Михайлова В.М., Черевко А.И.,— Москва: КноРус, 

2019. — 527 с.  

Дополнительная - ЭБС BOOK.ru 

Таблица 9.1.2 – Перечень современных профессиональных баз данных (СПБД) 

№ Наименование СПБД 

1 Электронная библиотека Grebennikon.ru – www.grebennikon.ru 

2 Научная электронная библиотека eLIBRARRY – www.elibrary.ru 

3 Научная электронная библиотека КиберЛеника – www.cyberleninka.ru 

4 База данных ПОЛПРЕД Справочники – www.polpred.com 

5 База данных OECD Books, Papers & Statistics на платформе OECD iLibrary – 

http://opac.unecon.ru/elibrary/2015/ucheb/%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F.pdf
http://opac.unecon.ru/elibrary/2015/ucheb/%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F.pdf
http://opac.unecon.ru/elibrary/2015/ucheb/%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%20%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F.pdf
http://www.book.ru/book/926837
http://www.book.ru/book/926831
http://www.book.ru/book/926834
http://www.book.ru/book/926835
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www.oecd-ilibrary.org 

Таблица 9.1.3 – Перечень информационных справочных систем (ИСС) 

№ Наименование ИСС 

1 Справочная правовая система КонсультантПлюс (инсталлированный ресурс 

СПбГЭУ или www.consultant.ru) 

2 Справочная правовая система «ГАРАНТ» (инсталлированный ресурс СПбГЭУ или 

www.garant.ru) 

3 Информационно-справочная система «Кодекс» (инсталлированный ресурс 

СПбГЭУ или www.kodeks.ru) 

4 Электронная библиотечная система BOOK.ru - www.book.ru 

5 Электронная библиотечная система ЭБС ЮРАЙТ – www.urait.ru 

6 Электронно-библиотечная система ЗНАНИУМ (ZNANIUM) – www.znanium.com 

7 Электронная библиотека СПбГЭУ– opac.unecon.ru 

9.2. Материально-техническое обеспечение учебного процесса 

Для реализации данной дисциплины имеются специальные помещения для 

проведения занятий лекционного типа, групповых и индивидуальных консультаций, 

текущего контроля и промежуточной аттестации, а также помещения для самостоятельной 

работы. 

Помещения оснащены оборудованием и техническими средствами обучения. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной 

техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в 

электронную информационно-образовательную среду университета. 

Таблица 9.2.1 – Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного 

обеспечения, в том числе отечественного производства (ПО) 

№ Наименование ПО 

1 

2 

3 7-Zip (freeware)

4 FireFox 77.0.1 (freeware) 

Таблица 9.2.2 – Перечень учебных аудиторий для проведения учебных занятий, 

оснащенных оборудованием и техническими средствами обучения 

Наименование учебных аудиторий, перечень 

оборудования и технических средств обучения 

Адрес (местоположение) 

учебных аудиторий 

Ауд. 409 Учебная аудитория (для проведения занятий 

лекционного типа и занятий семинарского типа, 

групповых и индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации), оборудована 

мультимедийным комплексом. Специализированная 

мебель и оборудование: Учебная мебель на 100 

посадочных мест; рабочее место преподавателя, доска 

меловая - 1 шт., стол - 1шт., тумба - 1шт., трибуна - 

1шт.Компьютер Intel i3 2100 3.3/4Gb/500Gb/AserV193 - 

1 шт.,  Мультимедийный проектор NEC ME401X - 1 

190005, г. Санкт-Петербург, 7-я 

Красноармейская ул., д. 6-8, 

пом. 21Н, 26Н, 15Н-19Н, Л-3, 

Л-4, Л-5, лит. А, Ауд. 409 

Microsoft Windows Professional (КОНТРАКТ № 244/20 «26» июня 2020 г.) 

Microsoft Office Professional (КОНТРАКТ № 244/20 «26» июня 2020 г.) 

http://opac.unecon.ru/
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шт., Громкоговоритель Electrolvoice EVID 3.2 - 2 шт.,  

Экран с электропривод. 183х240 см д120 - 1 шт., 

Микшер-усилитель ТА-1120 - 1 шт. Наборы 

демонстрационного оборудования и учебно-наглядных 

пособий: мультимедийные приложения к лекционным 

курсам и практическим занятиям, интерактивные 

учебно-наглядные пособия. 

Ауд. 201 Учебная аудитория (для проведения занятий 

лекционного типа и занятий семинарского типа, 

групповых и индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации), оборудована 

мультимедийным комплексом. Специализированная 

мебель и оборудование: Учебная мебель на 175 

посадочных мест; рабочее место преподавателя, доска 

меловая - 1 шт., стол - 2шт., тумба - 1шт.Компьютер  

ntel i3 2100 3.3/4Gb/500Gb/AserV193 - 1 шт., 

Мультимедийный проектор Panasonic PT-VX610Е - 1 

шт., Микшерный пульт - 1 шт., Микшер-усилитель ТА-

1120 - 1 шт., Экран DRAPER BARONET 175/234 - 1 шт. 

Наборы демонстрационного оборудования и учебно-

наглядных пособий: мультимедийные приложения к 

лекционным курсам и практическим занятиям, 

интерактивные учебно-наглядные пособия. 

190005, г. Санкт-Петербург, 7-я 

Красноармейская ул., д. 6-8, 

пом. 21Н, 26Н, 15Н-19Н, Л-3, 

Л-4, Л-5, лит. А, Ауд. 201, Ауд. 

201 

 

10. ОСОБЕННОСТИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ДЛЯ ИНВАЛИДОВ 

И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 

Обучение обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

при необходимости осуществляется на основе адаптированной рабочей 

программы с использованием специальных методов обучения и 

дидактических материалов, составленных с учетом особенностей 

психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния 

здоровья таких обучающихся (обучающегося).  

В целях освоения учебной программы дисциплины инвалидами и 

лицами с ограниченными возможностями здоровья Университет 

обеспечивает:  

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

по зрению: размещение в доступных для обучающихся, являющихся 

слепыми или слабовидящими, местах и в адаптированной форме справочной 

информации о расписании учебных занятий; присутствие ассистента, 

оказывающего обучающемуся необходимую помощь; выпуск 

альтернативных форматов методических материалов (крупный шрифт или 

аудиофайлы);  

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

по слуху: надлежащими звуковыми средствами воспроизведение 

информации;  

– для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, 

имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата: возможность 
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беспрепятственного доступа обучающихся в учебные помещения, туалетные 

комнаты и другие помещения кафедры, а также пребывание в указанных 

помещениях.  

Обучающиеся из числа инвалидов и лиц с ОВЗ обеспечены печатными 

и (или) электронными образовательными ресурсами в формах, 

адаптированных к ограничениям их здоровья. 

Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

может быть организовано как совместно с другими обучающимися, так и в 

отдельных группах или в отдельных организациях.  
 

11. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕЙ И 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО 

ДИСЦИПЛИНЕ 

 

Фонд оценочных средств для проведения аттестации уровня 

сформированности компетенций обучающихся по дисциплине оформляется 

отдельным документом и является приложением к рабочей программе 

дисциплины (модуля). 
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