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Уважаемые коллеги!

Мы рады предложить вашему вниманию продолжение
программы «Разговор о правильном питании» — третью
часть, которая называется «Формула правильного питания».
Она ориентирована на учащихся 12–14 лет, а это значит, что
теперь программа будет охватывать не только старших до�
школьников и младших школьников, но и подростков. Увере�
ны, что это поможет достижению основной цели программы —
эффективному формированию культуры здоровья подраста�
ющего поколения. 

Содержание «Формулы правильного питания» строится
на тех же принципах, что и первые части программы. Новая
информация, предоставляемая учащимся, направлена на раз�
витие и углубление уже изученного ими ранее. Однако мы по�
нимаем, что работа программы в средней школе требует и оп�
ределенных изменений в организации воспитательной рабо�
ты — использования новых подходов и методов. 

Наши воспитанники становятся старше и самостоятель�
нее, они активно осваивают окружающий мир и получают
много новой информации. Поэтому мы стремились к тому,
чтобы изучение «Формулы правильного питания» базирова�
лось на самостоятельной творческой работе подростков, даю�
щей им возможность проявить себя, найти для себя наиболее
интересные и полезные знания. Используя рабочую тетрадь,
школьники самостоятельно выстраивают свою формулу пра�
вильного питания, помогающую им сохранить и укрепить
здоровье. 

В средней школе возрастают учебная нагрузка и занятость
учащихся. Где найти время для того, чтобы формировать
культуру питания? Мы рекомендуем использовать имеющий�
ся у каждого педагога временной ресурс — внеклассную рабо�
ту, систему факультативов, классных часов. 

А кто может работать с учебно�методическим комплектом
«Формула правильного питания»? Прежде всего, это класс�
ный руководитель. Но не только. Комплект может быть ис�
пользован школьным психологом, руководителем творческо�
го школьного обьединения, организатором внеклассной ра�
боты.

Впереди нас ждет очень интересный этап работы, связан�
ный с апробацией третьей части программы. Надеемся, что
он будет успешным, и «Формула правильного питания» ока�
жется неотьемлемой частью нашего проекта!

С надеждой на плодотворное сотрудничество, 
авторы программы 
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Ц е л ь программы «Разговор о правильном питании» — фор�
мирование у детей основ культуры питания как составляющей
здорового образа жизни. 

Программа включает в себя три содержательных части:
• Часть 1 «Разговор о правильном питании»
• Часть 2 «Две недели в лагере здоровья»
• Часть 3 «Формула правильного питания»

«Формула правильного питания»  п р е д н а з н а ч е н а  для
детей 12–14 лет, познакомившихся с первой и второй частями
программы «Разговор о правильном питании». 

Учебно�методический комплект «Формула правильного пи�
тания» состоит из рабочей тетради для школьников и методиче�
ского пособия для педагога и предназначается для реализации
следующих  в о с п и т а т е л ь н ы х  и  о б р а з о в а т е л ь н ы х
з а д а ч :
❑ Развития представления подростков о здоровье как одной из

важнейших человеческих ценностей, формирование готов�
ности заботиться и укреплять собственное здоровье.

❑ Расширения знаний подростков о правилах питания, направ�
ленных на сохранение и укрепление здоровья, формирования
готовности соблюдать эти правила.

❑ Развития навыков правильного питания как составной части
здорового образа жизни. 

❑ Развития представления о правилах этикета, связанных с пи�
танием, осознания того, что навыки этикета являются неотъ�
емлемой частью общей культуры личности.

❑ Развития представления о социокультурных аспектах пита�
ния, его связи с культурой и историей народа.

❑ Пробуждения у детей интереса к народным традициям, свя�
занным с питанием и здоровьем, расширения знаний об ис�
тории и традициях своего народа, формирования чувства ува�
жения к культуре своего народа и культуре и традициям дру�
гих народов.

❑ Развития творческих способностей, кругозора подростков, их
интереса к познавательной деятельности.

❑ Развития коммуникативных навыков у подростков, умения
эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослы�
ми в процессе решения проблемы. 

❑ Просвещения родителей в вопросах организации правильно�
го питания детей подросткового возраста.

Содержание учебно7методического комплекта «Формула пра7
вильного питания» отвечает следующим п р и н ц и п а м:
❑ возрастная адекватность — соответствие используемых форм

и методов обучения психологическим особенностям млад�
ших подростков;

❑ научная обоснованность — содержание комплекта базирует�
ся на данных исследований в области питания детей и подро�
стков; 
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❑ практическая целесообразность — содержание комплекта от�
ражает наиболее актуальные проблемы, связанные с органи�
зацией питания подростков;

❑ динамическое развитие и системность — содержание ком�
плекта, цели и задачи обучения определялись с учетом тех све�
дений, оценочных суждений и поведенческих навыков, кото�
рые были сформированы у детей в ходе реализации первого и
второго модулей программы «Разговор о правильном пита�
нии», учебные задачи всех тем взаимосвязаны друг с другом;

❑ модульность структуры — учебно�методический комплект
может использоваться на базе образовательных учреждений
различного типа (в общеобразовательных школах, в системе
дополнительного образования), а также в учреждениях куль�
туры и в системе семейного воспитания. При этом применя�
ются разнообразные формы реализации (факультативная ра�
бота, включение в базовый учебный план, внеклассная рабо�
та и т. д.);

❑ вовлеченность в реализацию тем программы родителей уча�
щихся; 

❑ культурологическая сообразность — в содержании комплекта
учитывались исторически сложившиеся традиции питания,
являющиеся отражением культуры народа; 

❑ социально�экономическая адекватность — предлагаемые
формы реализации программы не требуют использования до�
полнительных материальных средств, а рекомендации, кото�
рые даются в программе, доступны для реализации.

Использование комплекта «Формула правильного питания»
в рамках программы «Разговор о правильном питании» направ�
лено на достижение следующих  р е з у л ь т а т о в:
❑ полученные знания позволят подросткам ориентироваться в

ассортименте наиболее типичных продуктов питания, созна�
тельно выбирая наиболее полезные;

❑ подростки смогут оценивать и контролировать свой рацион и
режим питания с точки зрения соответствия требованиям
здорового образа жизни; 

❑ подростки научатся самостоятельно оценивать свой рацион
питания с точки зрения его адекватности и соответствия об�
разу жизни;

❑ подростки получат дополнительные знания в области исто�
рии, литературы, различных сферах искусства, что будет спо�
собствовать расширению их общего кругозора;

❑ подростки получат дополнительные коммуникативные зна�
ния и навыки взаимодействия со сверстниками и взрослыми,
что повлияет на успешность их социальной адаптации.

Реализация учебно�методического комплекта «Формула пра�
вильного питания» определяется ее модульным характером, что
предполагает:
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❑ вариативность при выборе площадок для реализации. Она
может использоваться в учреждениях различного типа: обще�
образовательных школах, гимназиях и лицеях, коррекцион�
ных школах, детских домах и интернатах, а также на базе уч�
реждений дополнительного образования;

❑ вариативность способов реализации. 
Учебно�методический комплект может быть реализован:
• в рамках внеклассной работы (система классных часов и вне�

классных мероприятий);
• в рамках факультативной работы;
• в рамках регионального компонента учебного плана — кур�

сов, направленных на формирование у школьников здорово�
го образа жизни.
Дополнительно материал учебно�методического комплекта

может быть использован на уроках истории, литературы, музы�
ки, рисования, краеведения. Выбор же конкретного варианта ос�
тается за педагогом; 
❑ свободным выбором сроков реализации как каждой темы,

так и программы целиком. Сроки реализации также опреде�
ляются самим педагогом — с учетом важности конкретной
темы для учащихся, их заинтересованности и т. д. 

Содержание учебно�методического комплекта, а также ис�
пользуемые формы и методы ее реализации носят преимущест�
венно интерактивный характер, направленный на активное во�
влечение подростков в работу по программе, стимулирование их
интереса к изучаемым темам, освоение ценностных нормативов
и навыков. Задания, предлагаемые в рабочей тетради, также ос�
нованы на творческой работе подростка — самостоятельной или
в коллективе. 

Очень важно, чтобы в реализации программы принимали
участие родители. Эффективность формирования основ культу�
ры питания в очень большой степени будет определяться тем,
насколько определяемые программой нормы и ценности нахо�
дят отклик в семьях учащихся. 

Методы реализации

Учитывая возрастные особенности школьников�подрост�
ков — их стремление к самостоятельности, самореализации,
при работе программы могут быть использованы следующие
методы: 

Ролевая игра базируется на изображении ее участниками оп�
ределенных персонажей, действующих в заданных условиях.
В ходе взаимодействия участники игры должны решить постав�
ленную перед ними задачу. Ролевые игры оказываются весьма
эффективными при освоении подростками навыков поведения в
различных ситуациях (при изучении темы «Где и как мы едим»
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подростки должны продемонстрировать варианты поведения в
кафе — игра «Кафе»).

Ситуационная игра предполагает четко заданный сценарий
действий и ориентирована на конкретный результат (при изуче�
нии темы «Продукты разные важны, блюда разные важны» под�
ростки должны распределить продукты по трем цветным «сто�
лам», в зависимости от частоты употребления того или иного
продукта в пищу).

Образно7ролевые игры позволяют активизировать конкретно
чувственный опыт, сформировать определенное эмоциональное
отношение к тому или иному фактору (при изучении темы «Здо�
ровье — это здорово» подростки должны представить пантоми�
му, изобразив полезные и вредные привычки — игра «Угадай�
ка»). 

Проектная деятельность основывается на творчестве, само�
стоятельной работе подростков для решения поставленной зада�
чи (в теме «Кулинарная история» подростки готовят викторину
для своих одноклассников, посвященную кулинарии в Средние
века). 

Дискуссия, обсуждение. Основная задача заключается в фор�
мировании у подростка личной позиции в отношении того или
иного вопроса Дискуссия может быть организована в форме
круглого стола, брейн�ринга и т. п. 

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



СОДЕРЖАНИЕ
УЧЕБНО7МЕТОДИЧЕСКОГО КОМПЛЕКТА 

• Рабочая тетрадь «Формула правильного питания» включает в
себя 11 тем, охватывающих разнообразные аспекты культуры
питания:

Здоровье — это здорово Значение здорового образа
жизни. Культура питания
как составляющая культуры здоровья

Продукты разные нужны, Разнообразие рациона как одно
продукты разные важны. из условий рационального питания.
Режим питания Регулярность питания как одно из 

условий рационального питания

Энергия пищи Пища как источник энергии
для организма. Адекватность
рациона питания образу жизни
человека

Где и как мы едим. Гигиена питания.
Ты — покупатель. Потребительская культура.
Ты готовишь себе и друзьям Кулинария, сервировка, этикет,

техника безопасности при работе
на кухне

Кухни разных народов Традиции и обычаи питания
в разных странах

Кулинарная история. История и культура питания
Как питались на Руси
и в России.
Необычное кулинарное
путешествие

Каждая тема имеет определенную структуру:
• Диалог главных героев программы Пети и Кати, обозначаю�

щий основное направление развития темы. 
• Различные типы заданий для самостоятельной работы уча�

щихся. Ряд заданий оценивается в баллах. В зависимости от
количества набранных баллов учащиеся получают «зеленый»,
«желтый» или «красный» шар. Ключи к заданиям даны в ме�
тодическом пособии.
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ВНИМАНИЕ! Обращаем внимание педагога на то, что не следу0
ет обсуждать индивидуальные результаты учащегося в классе,
особенно если задание носит тестовый характер, связанный с ана0
лизом образа жизни, быта подростка. В рабочей тетради он ста0
вит оценку самому себе сам. В классе могут обсуждаться лишь об0
щие результаты выполнения задания.
• Итог — общее количество баллов, набранных учащимся.

В заключительном разделе модуля — «Составляем формулу
правильного питания» каждый из учащихся подсчитывает свой
итоговый результат, определяющий эффективность усвоения
программы. 

• Методическое пособие для педагога содержит описание каж�
дой из тем рабочей тетради, включающее в себя следующие
разделы:

❑ Учебные задачи темы.
❑ Перечень основных понятий темы и форм ее реализации.
❑ Информационную справку, содержащую сведения по рассма�

триваемой теме. Она позволит педагогу получить более пол�
ное представление о проблеме, а также может быть использо�
вана при работе с родителями. Внимание! Сведения, пред�
ставленные в информационной справке, могут быть
использованы для работы с учащимися только в адаптиро�
ванном упрощенном виде.

❑ Наиболее важные аспекты темы, на которые необходимо об�
ратить внимание учащихся.

❑ Варианты реализации темы. 
Внимание! Приведенные в методическом пособии формы рабо0

ты — лишь один из вариантов организации работы. Каждый из пе0
дагогов может использовать свою модель работы.

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 1: ЗДОРОВЬЕ — ЭТО ЗДОРОВО

Задачи:
• Развитие у учащихся представления о здоровье как одной из

важнейших жизненных ценностей.
• Формирование представления о роли человека в сохранении

и укреплении собственного здоровья.
• Обобщение имеющихся у учащихся знаний о роли правиль�

ного питания для здоровья человека, развитие представления
о правильном питании как одной из составляющих здорово�
го образа жизни.

• Развитие умения оценивать характер своего питания, его со�
ответствие понятию «рациональное», «здоровое».

Основные понятия: здоровье, здоровый образ жизни, при�
вычки, характер, поведение, правильное питание.

Формы реализации темы: самостоятельная работа учащихся,
работа в группах, дискуссия, обсуждение; мини�проект.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Здоровье — одно из важнейших условий полноценной жиз�
ни человека. В настоящее время существует более 300 различ�
ных определений здоровья. Так, к примеру, в словаре Даля здо�
ровье определяется как «состоянье животного тела (или расте�
ния), когда все жизненные отправления идут в полном порядке;
отсутствие недуга, болезни». В словаре Ожегова — «нормальное
состояние правильно функционирующего, неповрежденного
организма». Современные трактовки здоровья носят комплекс�
ный характер, так, по определению Всемирной организации
здравоохранения, здоровье — это «состояние полного физичес�
кого, душевного и социального благополучия, а не только отсут�
ствие болезней или физических дефектов». 

От чего зависит здоровье человека? Считается, что на 25%
оно определяется наследственностью (наследственность — свой�
ство организмов повторять от поколения к поколению сходные
природные признаки), на 25% — уровнем развития системы
здравоохранения и влияния окружающей среды. И 50% состав�
ляет вклад самого человека — его образа жизни. Если до середи�
ны прошлого столетия основной причиной смерности были
эпидемии различных инфекционных заболеваний, войны, то
сейчас на первый план вышли так называемые неинфекционные
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заболевания, связанные с поведением человека — гиподинами�
ей, неправильным питанием, вредными привычками и т. д.

Поэтому воспитание основ здорового образа жизни, форми�
рование в обществе своего рода «моды на здоровье» — одна из
важнейших социальных задач. Очевидно, что тем более эффек�
тивных результатов можно добиться, если начинать этот процесс
в более раннем возрасте.

Под здоровым образом жизни сегодня понимают способ жиз�
недеятельности, который направлен на развитие и укрепление
как физического, так и психического и нравственного здоровья
и который реализуется в различных сферах жизни человека.

Одна из важных задач формирования здорового образа жиз�
ни связана с воспитанием у ребенка и подростка основ рацио�
нального питания. В основе «культурного» питания лежат 5 пра�
вил: регулярность, адекватность, разнообразие, безопасность,
удовольствие. 

Регулярность. Требование питаться регулярно, соблюдать ре�
жим питания — не прихоть гигиенистов и диетологов, а одна из
важнейших закономерностей, связанных с деятельностью наше�
го организма. Все процессы, протекающие в организме (дыха�
ние, биение сердца, деление клеток, сокращение сосудов, рабо�
та пищеварительной системы), носят ритмичный характер, и
регулярность — непременное условие эффективного функцио�
нирования столь сложной биологической системы. 

Режим питания должен обеспечить равномерную нагрузку
системы пищеварения в течение дня, вот почему он должен
включать в себя как минимум 3–4 приема пищи. Надо сказать,
что еда «по часам» важна в любом возрасте, но значение ее осо�
бенно велико для детей и подростков, когда в организме активно
происходят рост и созревание функций. Нерегулярное питание
создает дополнительные нагрузки и напряжение для организма,
а также благоприятную почву для возникновения различного ро�
да нарушений здоровья, причем не только физического, но и
психического. Исследования ученых показали, что у детей, име�
ющих «вольный график» приема пищи, отмечается более высо�
кий уровень тревожности, утомляемости, у них чаще возникают
конфликты со сверстниками и педагогами, им сложнее учиться. 

Разнообразие. Наш организм нуждается в разнообразном пла�
стическом и энергетическом материале. Белки, жиры, углеводы,
витамины, минеральные вещества — все это мы должны полу�
чать из пищи. У каждого из перечисленных веществ свои функ�
ции: белки — основной «строительный» материал, углеводы и
жиры участвуют в энергообеспечении жизнедеятельности сис�
тем и органов, витамины — важнейший регулятор биологичес�
ких процессов, протекающих в организме, и т. д. Так что, пере�
фразируя известную строчку, можно сказать — «вещества всякие
нужны, вещества всякие важны!» Нехватка любого из них спо�
собна привести к возникновению серьезных сбоев в работе орга�
низма. 
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Важно формировать у ребенка разнообразный вкусовой «кру�
гозор», так, чтобы ему нравились разные продукты и блюда. Ши�
рота вкусовых пристрастий — залог того, что во взрослой жизни
человек сумеет правильно организовать свой рацион. В основе
такого воспитания — разнообразие питания в семье. В рацион
питания ребенка необходимо включать все группы продуктов —
мясные, молочные, рыбные, растительные, содержащие различ�
ные виды питательных веществ. 

Адекватность. Пища, которую съедает в течение дня ребенок,
должна восполнять энерготраты его организма. А они немалые —
ведь ребенок, подросток растет, в его организме происходят
сложнейшие функциональные перестройки. В среднем энерго�
траты ребенка 12–13 лет составляют 2600–2900 ккал. Но это в
среднем. В каждом конкретном случае цифра эта может менять�
ся — в зависимости от пола, условий жизни, вида деятельности,
состояния здоровья. Известно, что рацион и режим питания ре�
бенка, активно занимающегося спортом, должен отличаться от
рациона и режима питания его менее подвижных сверстников.
Питание во время болезни — от питания в обычное время, а
«летний» стол от «зимнего» и т. д. 

Безопасность. Безопасность питания обеспечивают несколь�
ко условий — прежде всего, использование в пищу качественных
продуктов, соблюдение правил личной гигиены, способность
различать свежие и несвежие продукты, осторожное обращение
с незнакомыми продуктами. 

О том, что нужно мыть руки перед едой — известно даже са�
мому маленькому. Но, к сожалению, это «знаемое» далеко не
всегда превращается в «выполняемое». В последние годы все ча�
ще отмечаются вспышки многих инфекционных заболеваний
среди подростков. Основная причина этих болезней — несоблю�
дение элементарных гигиенических правил. 

Осторожное отношение должно быть сформировано к незна�
комым продуктам. Сегодня, когда от ассортимента продуктовых
магазинов рябит в глазах, порой трудно удержаться от соблазна
попробовать что�то новенькое. В этом желании нет ничего пло�
хого. Но новые, нетрадиционные для нашей культуры питания
продукты могут содержать незнакомые для нашего организма
вещества, которые могут стать аллергенами. Поэтому важно,
чтобы подросток советовался со взрослыми, прежде чем пробо�
вать новый незнакомый продукт. 

Удовольствие. Когда пишут о роли и значении питания, часто
забывают о весьма важной функции еды — доставлять удоволь�
ствие. А ведь приятные ощущения, которые возникают во время
еды, имеют глубокий физиологический смысл — являясь пока�
зателем безопасности продукта (неприятный вкус — изначально
воспринимается нашим организмом как сигнал тревоги — это
есть нельзя!). Поэтому чем выше уровень развития вкусовой чув�
ствительности, чем лучше человек способен вычленять вкусовые
«полутона», тем выше и уровень защиты его организма. 
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Призыв к получению удовольствия от еды — это не призыв к
обжорству. Ведь удовольствие возникает не от количества съе�
денного (скорее здесь обратная зависимость — переедание «уби�
вает» приятные ощущения), а от умения различать, дифферен�
цировать вкусы и запахи, оценивать гармоничность их сочета�
ния, внешний вид блюда и т. д. Формирование умения оценивать
вкус еды, ее эстетических характеристик, определять гармонич�
ность вкусовых сочетаний в блюде — одна из важных задач вос�
питания культуры питания и культуры в целом. Ведь еще А. Дю�
ма, сам являвшийся прекрасным знатоком кулинарии, утверж�
дал, что «нельзя считать культурным человеком того, кто не
понимает толка в еде». 

Важно обратить внимание учащихся на следующее:
• Здоровье — «фундаментальный» фактор, определяющий ус�

ловия и качество жизни человека. 
• Состояние здоровья человека зависит от множества условий.

Однако образ жизни, привычки и поведение каждого из нас
оказываются здесь определяющими. За счет собственных
усилий, настойчивости, знаний и умений человек может
справиться даже с самой серьезной болезнью, компенсиро�
вать ее последствия. 

• Здоровье человека — сложное понятие. Помимо физического
благополучия оно включает в себя и личностные характерис�
тики. Доброжелательное отношение к людям, умение радо�
ваться окружающим, чувство юмора и т. д. — такого рода ка�
чества и привычки способствуют здоровью. Каждый из нас
может воспитать их в себе. 

• Правильное питание — важный компонент здорового образа
жизни, в значительной степени зависящий от самого челове�
ка. Знания о правильном питании помогают организовать
свой рацион таким образом, чтобы полностью обеспечить ор�
ганизм необходимыми питательными веществами и сохра�
нить здоровье. 

Варианты реализации темы:

• Занятие «Здоровье — это здорово»

Оформление: бумажный «Цветик�семицветик», небольшие
плакаты, содержащие высказывания о здоровье. 

Этапы: 
1) Подготовка: выполнение учащимися самостоятельно дома

задания «Цветик�семицветик» (рабочая тетрадь, стр. 5). 
2) Общая дискусия «Цветик�семицветик» (рабочая тетрадь,

стр. 5).
Педагог прикрепляет на демонстрационную доску «цветик�

семицветик». Выясняется, сколько учащихся выбрали тот или
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иной «лепесток». Напротив каждого из «лепестков» записывает�
ся число выборов. 

Во время дискуссии обсуждаются следующие вопросы: 
— Какие «лепестки» оказались наиболее «популярными», почему?
— Какое место среди «лепестков» занимает здоровье? Чем

можно объяснить такой выбор класса?
— Как здоровье может повлиять на другие факторы0«лепест0

ки»? Зависят ли «богатство», «ум», «везение» и т. д. от «здоровья»?
В заключение дискуссии педагог предлагает учащимся обьяс�

нить — как они понимают высказывания о здоровье, приведен�
ные в рабочей тетради (стр. 6). Дополнительно можно использо�
вать заранее подготовленные плакатики с цитатами. 

2) Обсуждение «От чего зависит наше здоровье».
Учащимся предлагается рассмотреть схему и прочитать текст

на стр. 6. Следует выяснить — как подростки поняли суть поня�
тий «наследственность», «условия жизни», «образ жизни». Для
этого можно попросить подростков привести свои примеры, ха�
рактеризуюшие эти факторы. Затем организуется обуждение:

— Какой из факторов здоровья в наибольшей степени зависит
от самого человека?

— Какой образ жизни можно считать «здоровым»? Какой образ
жизни нельзя определить как здоровый?

— Как «образ жизни» может повлиять на наследственные свой0
ства и качества человека?

(Важно привести примеры, показывающие, что даже серьез�
ное врожденное нарушение может быть компенсировано за счет
тренировок, правильного режима и т. д., а несоблюдение законов
здоровья способно разрушить самый крепкий организм.)

— Как образ жизни может помочь человеку сохранить здоровье
даже в суровых экологических условиях?

— Почему говорят «Здоровье человека — в его руках», согласны
ли учащиеся с этим утверждением?

• Занятие «Я и мое здоровье»

Оформление: на доске заранее чертятся таблицы «Здоровье и
характер человека», «Здоровье и привычки человека», готовятся
картонные таблички, на которых написаны черты храктера и
привычки человека (см. стр. 7–8 рабочей тетради).

Этапы:
1) Подготовка: самостоятельное выполнение учащимися за�

даний на стр. 7–8.
2) Игра «Голосование»: 
Педагог предлагает учащимся вместе заполнить последова�

тельно таблицы, нарисованные на доске. Для этого он выбирает
ту или иную картонную табличку с чертой характера или при�
вычкой и просит у кого�то из учащихся совета — в какой столбик
таблицы ее следует прикрепить. Если остальные учащиеся со�
гласны с выбором, то они поднимают зеленый круг. Если не со�
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гласны — красный. Окончательный выбор делается на основе
мнения большинства. 

После того как таблицы заполнены, педагог предлагает обсу�
дить результаты. В ходе этого обсуждения можно попросить уча�
щихся, продемонстрировавших во время голосования разные
мнения, обосновать свои точки зрения. 

2) Игра «Угадай»:
Учащиеся распределяются по группам из 4–5 человек. Каж�

дая группа выбирает любую привычку или черту характера, кото�
рая положительно влияет на здоровье. Задача группы — в тече�
ние 3�5 минут придумать, как без слов можно ее изобразить. По�
сле этого группы по очереди показывают свою пантомиму.
Задача других групп — угадать, что именно изображается участ�
никами. 

После этого задание меняется — группы выбирают привычки
или черты характера, негативно влияющие на здоровье, и приду�
мывают пантомиму для своих одноклассников. 

3) Подведение итогов
Педагог предлагает учащимся еще раз обратить внимание на

результаты самостоятельного выполнения заданий на стр. 7–8 в
рабочей тетради. Сообщается оценка результатов: зеленый шар
показывает, что характер и привычки человека способствуют со0
хранению и укреплению здоровья, желтый свидетельствует о том,
что следует задуматься — какие черты характера или привычки
стоит изменить, красный — свидетельствует о необходимости из0
менить ряд привычек или черт характера человека. 

По желанию, дети могут рассказать о своих личных результа�
тах выполнения заданий, однако настаивать на этом не следует.
Подводя итоги, педагог предлагает учащимся ответить на вопро�
сы — кого из них удивили результаты выполнения заданий, кто
решил использовать эти результаты и постараться изменить свой
характер или привычки. 

В конце классного часа подросткам дается задание — в тече�
ние недели проанализировать свой образ жизни с помощью таб�
лицы на стр. 9 рабочей тетради.

• Задание «Мой образ жизни» (стр. 9)

Задание выполняется учащимися самостоятельно в течение
недели. В конце недели педагог предлагает учащимся подвести
итоги и сообщает оценку результатов: зеленый шар свидетельст0
вует о том, что образ жизни соответствует понятию «здоровый»,
красный шар — о необходимости изменения образа жизни.

Итоги выполнения задания могут быть представлены на «Де�
реве здоровья». В классе вывешивается нарисованное «Дерево».
Каждый учащийся получает два шара — красный и зеленый. При
выходе из класса ученики кладут в специально приготовленный
конверт тот шар, который соответствует результату выполнения
задания. Затем педагог прикрепляет шары на «дерево». Результа�

15



ты обсуждаются в классе. Такое же задание может быть выполне�
но в конце изучения программы. Выявленные изменения ис�
пользуются для оценки эффективности работы.

• Задание «Правила правильного питания» (стр. 10–11)
Выполняется самостоятельно (индивидуальная работа дома

или во время классного часа). 
Педагог сообщает учащимся оценку результатов: зеленый шар —

высокий уровень знаний о правилах питания, желтый — средний
уровень, красный — недостаточный.

• Мини�проект «Правильное питание и здоровье» (стр. 10)
Учащимся предлагается в течение недели собрать дополни�

тельную информацию о связи питания и здоровья. 
Выбирается творческая группа — «редколлегия»: «художник»,

«корреспондент», «редактор». Собранная учащимися информа�
ция передается «редколлегии», которая на основании представ�
ленных сведений готовит стенгазету. В стенгазете могут быть
также отражены результаты выполнения задания «Правила пра�
вильного питания». Для этого используется такой же вариант
сбора информации, что и в задании «Мой образ жизни» (с помо�
щью шаров). 

Может быть подготовлен и компьютерный вариант газеты
для сайта класса или школы. Собранная информация может
быть использована для проведения общешкольного мероприятия,
например Дня здоровья. 

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 2: ПРОДУКТЫ РАЗНЫЕ НУЖНЫ,
ПРОДУКТЫ РАЗНЫЕ ВАЖНЫ

Задачи:
• Расширение осведомленности учащихся о различных пищевых

веществах (белках, жирах, углеводах), их роли и значении для
организма, а также роли витаминов и минеральных веществ. 

• Развитие представлений учащихся о продуктах — основных
источниках белков, жиров и углеводов, а также витаминов и
минеральных веществ.

• Развитие представления о важности разнообразия в рационе
питания человека. 

• Формирование готовности и умения анализировать свой ра�
цион питания с точки зрения его соответствия принципам
правильного питания. 
Основные понятия: пищевые вещества, белки, жиры, углево�

ды, витамины, минеральные вещества, рацион.
Формы реализации темы: самостоятельная работа учащихся,

работа в группах, ситуационные игры, мини�проекты, мини�
лекция.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Основными компонентами, входящими в состав пищи, явля�
ются белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли. 

Белки в человеческом организме выполняют целый ряд важ�
нейших функций. С ними связаны основные проявления жизни —
обмен веществ, сокращение мышц (а значит движение), способ�
ность к росту и размножению (белки входят в состав всех кле�
ток), раздражимость нервных волокон (перенос информации),
иммунитет — защита от болезнетворных организмов. 

Несмотря на то что белки составляют 1/4 часть человеческого
тела, организм обладает лишь незначительными резервами бел�
ка и нуждается в постоянном его восполнении. 

Белки организма строятся из аминокислот, входящих в состав
белков, содержащихся в пище. Всего существует 20 видов амино�
кислот. Различают заменимые (12 видов) и незаменимые (8 ви�
дов) аминокислоты. В том случае, если заменимые аминокисло�
ты не поступают в организм по тем или иным причинам, они мо�
гут быть синтезированы из других органических компонентов,
находящихся в клетках. Незаменимые аминокислоты в организ�
ме не образуются и поэтому обязательно должны содержаться в
продуктах, входящих в ежедневный рацион человека. Источни�
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ками незаменимых аминокислот являются мясо, рыба, творог,
молоко, яйца, соя и другие продукты. 

Дети в 11–13 лет должны получать в сутки около 90 г белка.
Для этого суточный рацион подростка должен содержать до
500 мл молока (в том числе, кисломолочного напитка), 50–60 г
творога, 10–15 г сыра, 150–200 г мяса (в том числе птицы и суб�
продуктов), 1 яйцо. 

Очень важно, чтобы животные белки составляли не меньше
50% от общего количества белков в рационе, так как животные
белки имеют высокую биологическую ценность, их аминокис�
лотный состав наиболее близок к аминокислотному составу бел�
ков человеческого организма. 

Целесообразно сочетать менее ценные растительные белки
(хлеб, каши) с белками животного происхождения (молоко, тво�
рог, сыр, мясо, рыба, яйца). В блюдах благоприятна комбинация
растительных и молочных продуктов (сырники, вареники), муч�
ных и мясных (пельмени, пирожки). Все они оказываются опти�
мальными с точки зрения обеспечения организма необходимы�
ми аминокислотами, хорошо усваиваются.

Отдельного внимания требует обсуждение вопроса о возмож�
ности вегетарианства (исключения из рациона питания живот�
ных продуктов) в детском и подростковом возрасте. Сторонники
этого направления (ставшего весьма популярным в последнее
время) утверждают, что растительная пища может обеспечить
потребности организма в белках.

Однако исключение животной пищи лишает организм цело�
го ряда необходимых пищевых компонентов. Только в мясе и мя�
сопродуктах содержится железо, которое в отличие от железа
растительного происхождения имеет легкоусвояемую для наше�
го организма форму. К примеру, из риса в наш организм попада�
ет лишь 1% железа, из бобовых — 5–7%. А из телятины усваива�
ется 17–21% железа, из рыбы — 9–11%.

Только в продуктах животного происхождения содержится
витамин В12 (мясо, говяжья печень, рыба, продукты моря, моло�
ко, сыры), который отсутствует в растительных продуктах. Он
влияет на кровообразование, наряду с железом препятствует
снижению гемоглобина и развитию анемии, активирует процес�
сы свертывания крови и обмена углеводов и жиров.

В растительной пище практически нет витамина D, витамина
А, мало минерального вещества цинка. Между тем, цинк участ�
вует в процессах синтеза белка, кроветворения, заживлении ран,
усвоении витамина А и т. д.

(Если в классе (группе) есть дети из семей, придерживающихся
вегетарианства, следует очень тактично и корректно обсуждать
подобные вопросы!)

Жиры входят в состав структурных компонентов всех орга�
нов и тканей организма, участвуют в многочисленных физи�
ологических процессах, выполняют важную энергетическую
функцию.
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В состав жиров входят насыщенные и ненасыщенные жир�
ные кислоты. Насыщенные жирные кислоты могут синтезиро�
ваться в организме из углеводов и ряда аминокислот, тогда как
полиненасыщенные жирные кислоты не синтезируются в орга�
низме, относятся к незаменимым факторам питания и должны
поступать с пищей. 

Основные источники полиненасыщенных жирных кислот —
растительные жиры (растительные масла, крупы, овощи). В жи�
вотных жирах содержится больше насыщенных жирных кислот. 

Среднесуточная потребность 12–13�летних подростков в жи�
рах составляет около 100 г. Организм нуждается как в раститель�
ных, так и животных жирах. Как уже было сказано выше, расти�
тельные жиры — основной источник незаменимых жирных
кислот, а также витамина Е и фосфолипидов, которые предот�
вращают избыточное накопление холестерина в печени, разви�
тие атеросклероза, участвуют в построении клеточных мембран.
В то же время животные жиры обеспечивают организм витами�
нами А и D, холестерином. Оптимальное соотношение расти�
тельных и животных жиров — 1 : 2.

Потребность в жирах удовляетворяется как за счет видимых
жиров (растительные масла, маргарин, сливочное, топленое
масло, сливки, сметана и т. д.), так и «невидимых жиров», т. е.
жиров, содержащихся в продукте, но необнаруживаемых глазом
(внутриклеточный жир, содержащийся в большинстве расти�
тельных и животных продуктов — хлеб, крупы, овощи, мясо, ры�
ба, творог, сыр и т. д.). «Невидимые жиры» обеспечивают в сред�
нем около 65% суммарной потребности организма. 

Специалисты рекомендуют снизить долю «невидимых жи�
ров» в рационе, так как это позволяет контролировать соотноше�
ние животных и растительных жиров. Достичь этого можно за
счет использования тощих сортов мяса, мяса птицы, рыбы, кро�
лика. Избыток же насыщенных жиров, по заключению экспер�
тов ВОЗ, сегодня является одним из основных факторов риска
ожирения и возникновения сердечно�сосудистых заболеваний
уже в подростковом возрасте. 

Главная функция, которую выполняют углеводы в организ�
ме — источник энергии. Но не только. Углеводы выполняют и
пластическую функцию, входят в состав клеточных мембран, а
также играют важную роль в обеспечении иммунитета организма.

В среднем на углеводы приходится от 50 до 60% калорийнос�
ти дневного рациона человека. 

Среди наиболее важных для питания человека углеводов —
глюкоза, фруктоза (относящиеся к моносахаридам), сахароза,
мальтоза, лактоза (дисахариды), крахмал и гликоген (перевари�
ваемые полисахариды), клетчатка, пектиновые вещества (непе�
ревариваемые полисахариды).

Основными пищевыми источниками углеводов являются:
зерновые и продукты их переработки (мука, крупы, макаронные
изделия, хлеб и хлебобулочные изделия), кондитерские изделия
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(сахар, мед, конфеты, варенье, повидло и т. д.), овощи и фрукты,
компоты, кисели, муссы, нектары, соки. 

При построении пищевого рациона важно обеспечить опти�
мальное соотношение продуктов, содержащих различные виды
углеводов — быстро и медленно всасывающихся. 

Продукты — источники легкоусвояемых углеводов — сахар,
конфеты, варенье, джем, пирожные, торты. 

Потребление большого количества легкоусвояемых углево�
дов оказывает нагрузку на работу поджелудочной железы, спо�
собствует выработке инсулина и его выбросу в кровь. В конеч�
ном итоге, это может провоцировать развитие сахарного диабе�
та. К тому же избыток легкоусвояемых углеводов приводит к
развитию жировой ткани, появлению избыточного веса и воз�
никновению ожирения. 

Важно, чтобы основная потребность в углеводах покрывалась
за счет круп, хлеба грубого помола, овощей и фруктов, содержащих
крахмал, растительные волокна, витамины, минеральные соли,
микроэлементы. Продукты, богатые крахмалом, должны обеспе�
чивать 80–90% общего количества потребяемых подростком угле�
водов — около 300 г в сутки. На долю же сахаров, соответственно,
должно приходиться 10–20% углеводов (около 80 г в сутки).

В последние годы в питании детей и подростков все более
широкое распространение получают заменители сахара — под�
слащивающие вещества. К ним относятся ксилит, сорбит, аспар�
там, сахарин. Усвоение этих веществ не требует участия инсули�
на и не приводит к повышению уровня сахара в крови. Подслас�
тители используются при изготовлении конфет, других
кондитерских изделий. Они могут быть рекомендованы страда�
ющим диабетом, а также людям, имеющим избыточный вес. 

Витамины — биологически активные органические соедине�
ния, необходимые для нормальной жизнедеятельности. Они вы�
ступают в качестве специфических регуляторов физиологичес�
ких и метаболических процессов (роста, поддержания нормаль�
ного кроветворения, половой функции, работы нервной,
сердечно�сосудистой, пищеварительной систем и т. д.). Витами�
ны выполняют чрезвычайно важную роль в обеспечении имму�
нитета, защите организма от неблагоприятных факторов. 

Витамины не образуются в организме и поступают с пищей.
Они содержатся в подавляющем большинстве продуктов пита�
ния, в том числе и в овощах и фруктах. Содержание витаминов в
пищевых продуктах значительно ниже, по сравнению с жирами,
белками и углеводами — 0,1–100 мг на 100 г продукта. Однако и
потребность организма в витаминах в количественном выраже�
нии тоже ниже. Так, суточная норма витамина А для подростков
составляет — 1 мг, витамина В — 1,5 мг и т. д. При этом даже не�
большая нехватка витаминов в организме может приводить к
возникновению серьезных функциональных нарушений.

Витаминная недостаточность может быть обусловлена раз�
ными причинами. Ряд из них связан с нерациональным постро�
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ением пищевого рациона, длительным и неправильным хране�
нием продуктов, нерациональной кулинарной обработкой, при�
водящей к разрушению витаминов. Вторая группа причин связа�
на с нарушением усвоения витаминов организмом из�за различ�
ных заболеваний желудочно�кишечного тракта, обменными
нарушениями. Третья группа обусловлена угнетением микро�
флоры кишечника, продуцирующей ряд витаминов (из�за болез�
ней желудочно�кишечного тракта, использования лекарств).

Различают несколько форм витаминной недостаточности, в
зависимости от ее глубины и тяжести: авитаминоз, гиповитами�
ноз, субнормальная обеспеченность витаминами. 

Авитаминоз и гиповитаминоз, характеризующиеся полным
или существенным истощением витаминных ресурсов организ�
ма, сегодня встречаются довольно редко. Наиболее распростра�
ненной формой витаминной недостаточности является субнор�
мальная обеспеченность витаминами. Она не сопровождается
выраженными нарушениями и функциональными расстройст�
вами, однако заметно снижает иммунитет, физическую и умст�
венную работоспособность, увеличивает сроки выздоровления,
способствует обострению хронических заболеваний. Недоста�
точность той или иной группы витаминов может проявляться и в
виде специфических симптомов, например, сухости кожи при
нехватке витамина А, кровоточивости десен при нехватке вита�
мина С и т. д. 

Профилактика витаминной недостаточности базируется на
следующих правилах: 

— рациональное построение рациона, включение в него всех
групп продуктов;

— рациональная кулинарная обработка продуктов (плоды и
овощи промывают в цельном, а не нарезанном виде, закладыва�
ют овощи в кипящую воду, варят в кастрюле под плотно закры�
той крышкой, не хранят долго очищенные и вымытые овощи
или фрукты и т. д.);

— дополнительное снабжение детей и подростков витамина�
ми. Особенности питания современных детей не обеспечивают
их потребность в основных витаминах только за счет питания.
Компенсировать эту нехватку можно благодаря продуктам, обо�
гащенным витаминами, приемом поливитаминных препаратов. 

Еще один важный аспект здорового питания связан с полно�
ценностью минерального, в том числе микроэлементного, состава
пищи. 

Минеральные вещества участвуют в построении органов и тка�
ней организма, обеспечивают нормальное функционирование
клеток, участвуют в водном обмене, регуляции работы многих
ферментов. Так же, как и витамины, минеральные вещества не об�
разуются в организме и обязательно должны поступать с пищей. 

Минеральные вещества, в зависимости от их содержания в
организме, делят на макроэлементы (содержание в организме до
1,2 кг ) — натрий, калий, кальций, фосфор, магний, хлориды,

21



сульфаты; микроэлементы (до 1000 мг) — железо, медь, цинк,
хром, марганец, йод, фтор, селен и т. д. 

Так, содержание кальция в организме взрослого человека со�
ставляет 1,2 кг. Кальций наряду с фосфором и белком составляет
основу костной ткани. Поэтому его достаточное поступление —
обязательное условие нормального роста детей и подростков. 

Кальций участвует в процессах свертывания крови, в работе
мышц, в том числе и сердечной мыщцы. Недостаток кальция в
детском и подростковом возрасте может стать причиной разви�
тия остеопороза у взрослого человека. 

Суточная потребность в кальции у подростка оказывается
выше, чем во все остальные возрастные периоды и составляет
1200 мг в сутки. Это связано с высокой скоростью роста. Основ�
ные источники кальция — молоко, молочные продукты (особен�
но сыр и творог, которые содержат кальций в легкоусвояемой
форме и в оптимальных соотношениях с фосфором). 

Железо относится к группе микроэлементов. Железо являет�
ся составной частью гемоглобина — белка крови, обеспечиваю�
щего транспорт кислорода в организме. Потребность организма
в железе у подростков — 10–18 мг. Недостаток железа вызывает
нарушение окислительно�восстановительных реакций в тканях,
ведет к снижению работоспособности, быстрой утомляемости.
К сожалению, сегодня анемия (нехватка железа) широко рас�
пространена среди детей дошкольного и школьного возраста, в
некоторых регионах может составлять 30–40%. 

Источники железа — печень, почки, гречневая крупа, зерно�
бобовые, айва, инжир, кизил, персики, яблоки. Следует отме�
тить, что усвоение железа организмом зависит от формы, в кото�
рой железо присутствует в продукте. Лучше усваивается железо,
содержащееся в животной пище — мясе, рыбе, печени. Поэтому
исключение из рациона питания мясных и рыбных продуктов
может стать причиной развития анемии. 

Для того чтобы организм был обеспечен всеми необходимы�
ми веществами, полноценный рацион питания подростка 12–13
лет должен включать в себя следующие группы продуктов: 

Продукты Количество в гр.

Молоко и кисломолочные пр. 500
Творог и творожные изделия 45
Сметана 10
Сыр 10
Мясо 170
Рыба 50
Яйца 1 шт.
Хлеб ржаной 100
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Продукты Количество в гр.

Хлеб пшеничный 200
Крупа (макаронные изделия) 50
Сахар, кондитерские изделия 80
Масло сливочное 30
Масло растительное 15
Картофель 250
Другие овощи 300
Фрукты, ягоды 150�500

Конечно, ежедневно все перечисленные продукты не могут быть
использованы в питании. Часть продуктов должна присутствовать
каждый день (мясо, молоко, масло сливочное и растительное, хлеб,
овощи, фрукты, мед (сахар)), другая часть (сыр, яйца, творог, рыба)
может включаться 2–3 раза в неделю.

При реализации темы необходимо обратить внимание уча�
щихся на следующее: 
• Организм человека нуждается в разнообразных пищевых ве�

ществах, витаминах и минералах. Их источниками являются
различные продукты питания. Поэтому правильное питание
обязательно должно быть разнообразным.

• Важным условием сохранения здоровья является регуляр�
ность в получении организмом пищевых веществ. Человек не
может «за один раз» на большой срок обеспечить себя белка�
ми, жирами, углеводами, витаминами. Необходимо, чтобы
еженедельный рацион содержал все необходимые питатель�
ные компоненты. 

• Организм человека нуждается в разном количестве тех или
иных пищевых веществ. Избыток одного пищевого вещества
в рационе не способен компенсировать недостаток другого. 

• Причиной нарушений в работе организма может стать не толь�
ко недостаток минеральных веществ и витаминов, но и их из�
быток. 

Варианты реализации темы:

• Занятие «Продукты разные нужны,
блюда разные важны»

Оформление: три стола, покрытых цветными скатертями —
зеленой, желтой, красной; таблички с названиями различных
продуктов (перечень на стр. 12 рабочей тетради), изображение
«Белкового», «Углеводного», «Жирового» кругов. 

Этапы:
1) Подготовка: педагог предлагает учащимся вспомнить то,

что им известно об основных пищевых веществах — белках, жи�
рах, углеводах, а также витаминах и минеральных веществах. 
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2) Игра «Разноцветные столы» (стр. 12–13)
Педагог напоминает учащимся о принципе распределения

продуктов, который использовался в предыдущих модулях «Раз�
говора о правильном питании»: на «зеленом» столе размещаются
продукты, которые нужно есть каждый день, на «желтом» — про�
дукты, которые нужно есть нечасто или понемногу каждый день,
на «красном» — продукты, которые следует есть изредка. 

Подростки распределяются по группам (4–5 человек). Каждая
группа получает набор табличек с названиями продуктов. В тече�
ние нескольких минут группа обсуждает между собой — на каком
столе должен оказаться тот или иной продукт. Затем по очереди из
каждой группы выходит участник и кладет табличку на красный,
желтый или зеленый стол. Остальные группы оценивают выбор. 

Ключ к заданию: 
Зеленый стол: морковь, салат листовой, ягодный морс, белоко0

чанная капуста, овсяные хлопья, яблоки, сыр, йогурт, квашеная ка0
пуста, гречневая крупа, молоко и молочные продукты, кефир, белый
хлеб, черный хлеб, чай, сок, ряженка, творог.

Желтый стол: сметана, яйцо, мармелад, жареная рыба, чернослив,
орехи, виноград, сливочное масло, соленые огурцы, бананы, вафли, варе0
ная колбаса, макароны, сливки, курага, селедка, плавленый сыр, варе0
ная рыба, маринованные овощи, булочки, растительное масло. 

Красный стол: колбаса копченая, пирожное, картофель фри,
жареная курица, лимонад, торт, мороженое, ветчина, конфеты,
вяленая рыба. 

3) Мини�лекция
Педагог рассказывает учащимся о роли белков, жиров, угле�

водов для организма человека. Продолжительность 10–15 минут.
4) Задание «Пищевые круги»
Учащимся предлагается рассмотреть рисунки на стр. 14–15 и

выполнить задания — подсчитать долю растительных и живот�
ных белков в рационе питания человека и раскрасить до конца
диаграмму. 

Затем педагог предлагает составить «Белковый круг». Для
этого к изображению «Белкового круга» на доске прикрепляют�
ся таблички с названиями продуктов (можно воспользоваться
списком на стр. 12), содержащих животные или растительные
белки. 

Таким же образом составляются «Жировой» и «Углеводный»
круги (вначале выполняются задания в тетради, затем составля�
ется схема на доске).

5) Задание «Анализ рациона питания» (стр. 15, 17, 18)
Педагог предлагает учащимися самостоятельно в течение не�

дели заполнять таблицу в рабочей тетради, отмечая наличие в
своем рационе продуктов растительного и животного происхож�
дения — источников белков, жиров и углеводов. (Важно не за�
быть в конце недели подвести итоги и сообщить учащимся оцен�
ку результатов — зеленый шар означает, что в рационе питания в
достаточном количестве представлено то или иное питательное
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вещество, красный — говорит о том, что рацион питания должен
быть изменен, так как в нем не хватает нужных продуктов).

В конце классного часа педагог предлагает учащимся дома
самостоятельно выполнить задания на стр. 12 — «разноцвет�
ный стол», а также на стр. 14, 15, 16, 17 (дописав предложения
до конца).

(Внимание! При анализе рациона питания учащихся не сле�
дует давать резких категоричных оценок, характеризовать пита�
ние как «плохое», «неудовлетворительное» и т. п. Важно обсу�
дить, как можно разнообразить питание, сделать его более раци�
ональным, исходя из имеющихся возможностей.)

• Занятие «О витаминах и минеральных веществах»
Этапы: 
Подготовка: 
Педагог предлагает учащимся распределиться на несколько

групп (не больше 5), каждая из которых получает задание — при�
думать «рекламу» для того или иного витамина или минерально�
го вещества (может быть использован материал рабочей тетради
на стр. 18–21). Задача «рекламы» — показать важность выбран�
ного вещества, а также указать его пищевые источники.

1) Мини�лекция
Педагог в течение 10–15 минут рассказывает о роли и важно�

сти минеральных веществ и витаминов.
2) Конкурс рекламы 
В конце классного часа педагог предлагает учащимся дома вы�

полнить задания на стр. 19, 20, 21, а также в течение недели про�
анализировать свой рацион питания с помощью таблицы на стр.
22 и сформулировать правила правильного питания (на стр. 23).

• Задание «Анализ рациона питания» (стр. 23)
Выполняется самостоятельно учащимися в течение недели.

Для подведения итогов в классе вывешивается ключ:

После выполнения задания педагог сообщает учащимся
оценку результатов: зеленый шар — рацион питания организован
правильно; желтый — следует увеличить количество продуктов с
высокой пищевой ценностью; красный шар — необходимо сущест0
венно изменить рацион, отказаться от ряда продуктов и увели0
чить количество продуктов с высокой пищевой ценностью.

Не следует в классе обсуждать результаты каждого из учени�
ков. Однако можно предложить учащимся подвести общие ито�
ги, использовав такой же вариант сбора информации, что и в за�
дании на стр. 9. Проанализировать рацион питания можно и в
конце работы по программе. Сравнение результатов позволит
оценить эффективность работы. 

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 3: РЕЖИМ ПИТАНИЯ

Задачи: 
• Дальнейшее развитие представлений учащихся о роли режи�

ма питания для здоровья человека.
• Знакомство учащихся с различными вариантами организа�

ции режима питания.
• Формирование готовности соблюдать режим питания, фор�

мирование умения планировать свой день с учетом требова�
ний к режиму питания. 
Основные понятия: режим питания, варианты режима пита�

ния, регулярность, «пищевая тарелка».
Формы реализации темы: самостоятельная работа, работа в

группах, мини�проект, мини�лекция.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Соблюдение режима — один из основных принципов пра�
вильного питания, важное условие сохранения здоровья. Так как
пища покидает желудок примерно через каждые 4–5 часов, то и
перерывы между приемами пищи не должны быть больше этого
времени. Обычно для школьника необходимо 4 или 5 приемов
пищи. При более частом приеме пищи может снижаться аппетит
или развиваться ожирение. При 3�разовом питании в каждый
прием приходится употреблять большее количество пищи, кото�
рая сложнее переваривается. 

В таблице приведены примеры организации 4�кратного ре�
жима питания для школьников, обучающихся в первую и вторую
смены.

Прием пищи Первая смена Вторая смена

Завтрак дома 7.30–8.00 7.30–8.00
Завтрак в школе 10.30–11.30
Обед 14.00–14.30 12.30–13.30
Полдник в школе 15.30–16.30
Ужин 18.30–19.30 18.30–19.30

5�кратное питание рекомендуется ослабленным детям, а так�
же ученикам начальной школы и группы продленного дня. Кро�
ме того, такое питание желательно организовать школьникам в
летний каникулярный период, когда их энергозатраты значи�
тельно выше.
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Режим питания школьника должен учитывать его образ жиз�
ни — интенсивность учебной нагрузки, занятия спортом, посе�
щение кружков и курсов и т. д. — и от его распорядка дня. Одна�
ко важно стремиться к тому, чтобы у подростка вырабатывалась
привычка есть в одно и то же время. 

Современные школьники основное время проводят в школе,
поэтому организация горячего питания в образовательном уч�
реждении — важный фактор сохранения здоровья детей и подро�
стков. Горячее питание — завтраки, обеды должны обеспечивать
до 60% потребности подростков в энергии и питательных веще�
ствах. 

Режим питания определяет не только число приемов пищи и
интервал между ними, но и количество калорий на прием, каче�
ственную полноценность продуктов на отдельный прием, рас�
пределение рациона по приемам пищи в течение дня. 

Распределение калорийности суточного рациона
при разных режимах питания

Прием пищи 4�кратное питание 5�кратное питание

Первый завтрак 25 % 20 %

Второй завтрак 15 % 10–15 %

Обед 35 % 30–35 %

Полдник 10–15 %

Ужин 25 % 20 %

Такое распределение, естественно, не догма и может менять�
ся. Так, у детей с пониженным аппетитом целесообразно снизить
калораж обеда, но повысить калораж завтрака и ужина. 

Типовые режимы питания могут меняться в зависимости от
образа жизни ребенка, организации его учебной, спортивной и
т. д. нагрузок. Так, режим питания школьника�спортсмена отли�
чается от режима, принятого для детей данной возрастной груп�
пы. Если занятия спортом проводятся утром, энергетическая
ценность завтрака должна быть повышена до 35% от общей су�
точной калорийности рациона. При вечерних тренировках кало�
рийность ужина повышается в 1,5–2 раза. В дни усиленных тре�
нировок пища должна быть не объемной, но калорийной, бога�
той белками и углеводами. При этом необходимо избегать
жирной пищи. 

Для каждой возрастной группы школьников существуют оп�
ределенные объемы пищи, которые позволяют обеспечить чув�
ство насыщения. Так, объем порций для обеда подростка 12–13
лет составляет: суп — 300–350 г, каши — 200 г, гарнир на вторые
блюда — 250–270 г, чай, кофе, компот, кисель — 200 г. На ужин
первое блюдо — 300–350 г, второе блюдо — 200 г. 
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Важно обратить внимание учащихся на следующее:
• Существуют различные варианты организации режима пита�

ния, позволяющие учитывать характер занятости человека,
его образ жизни. Однако в любом случае режим должен обес�
печивать регулярность питания.

• Суточный рацион питания включает в себя определенное ко�
личество жидкости, которое человек должен получить в тече�
ние дня. Различные напитки являются одной из необходи�
мых составляющих рациона. Однако при выборе важно учи�
тывать их ценность для здоровья, отдавая предпочтение
наиболее полезным напиткам. 

ВАРИАНТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ТЕМЫ:

• Занятие «Режим питания»
Этапы: 
Подготовка:
Учащимся предлагается выполнить самостоятельно задание

на стр. 24–25 — «варианты режима питания».
1) Мини�лекция
Педагог или кто�то из учащихся предоставляет информацию

о роли и значении режима питания для здоровья человека (в том
числе — и о питьевом режиме). Подводятся итоги выполнения
задания на стр. 24–25 и обсуждается правильный вариант ответа. 

2) Работа в группах 
Учащимся предлагается распределиться по группам из

4–5 человек. Каждая группа выполняет задания на стр. 26–27.
Итоги выполнения обсуждаются.

Перед началом выполнения задания на стр. 26 педагогу сле�
дует напомнить учащимся правила раскраски схем (см. рабочую
тетрадь «Две недели в лагере здоровья»). Та часть продукта, где
обозначена фоновая штриховка — раскрашивается до конца.
Часть продукта, где находятся специальные фигурки, обознача�
ющие наличие витаминов и минеральных веществ, не раскраши�
вается. Этот сектор показывает приблизительное содержание в
продукте воды.

В конце классного часа педагог предлагает каждой из групп
выбрать тот или иной полезный напиток (соки, морс, молоко и
т. д.). Задача группы — собрать интересный материал об этом на�
питке. На основании полученных данных в клаcсе готовится
стенгазета. 

• Задание «Мой режим питания» (стр. 25)

Задание выполняется в течение недели самостоятельно каж�
дым из учащихся. 

В конце недели подводятся итоги. Педагог сообщает оценки
результатов заполнения таблицы: зеленый шар — показывает, что
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режим питания соответствует норме, красный шар — то, что ре0
жим питания должен быть изменен. 

Учащимся предлагается обсудить следующие вопросы: поче�
му и что может им помешать вовремя позавтракать, пообедать,
поужинать и т. д? Что можно сделать, чтобы, несмотря на эту
причину, не нарушать режим питания? Как они сами оценивают
свой режим питания? Как можно изменить свой режим питания,
чтобы он стал более рациональным? Меняется ли их режим пи�
тания в каникулы? Почему? 

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 4: ЭНЕРГИЯ ПИЩИ

Задачи: 
• Формирование представления о пище как источнике энергии

для организма, знакомство учащихся с понятием «энергети�
ческая ценность» пищи.

• Формирование представления об энергетической ценности
различных продуктов питания.

• Развитие представления об адекватности питания, его соот�
ветствия весу, росту, возрасту, образу жизни человека.

• Расширение представления о том, как питание может повли�
ять на внешность человека. 
Основные понятия: калория, калорийность, энергия пищи,

высококалорийные и низкокалорийные продукты.
Формы реализации темы: мини�лекция, самостоятельная ра�

бота, работа в группах, мини�проект.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Пища, которую мы едим, служит для нашего организма не
только источником пластического материала для роста и разви�
тия, но и обеспечивает организм энергией. 

Измеряется энергия в калориях и килокалориях. 1 калория —
количество энергии, которое необходимо для того, чтобы увели�
чить температуру 1 г воды на 1 градус. 1 килокалория равна 1000
калориям.

На что расходуется энергия пищи?
Прежде всего, она используется для поддержания жизнедея�

тельности организма, работы его органов. Количество калорий,
которое расходуется организмом в состоянии полного покоя, со�
ставляет основной обмен. 

Интенсивность основного обмена изменяется с возрастом.
Так, у ребенка в 1,5 года в час на 1 кг веса расходуется 2,5 ккал в
9 лет — 1,5 ккал, а в 16 лет — 1 ккал. У взрослого человека она
оказывается еще меньше. Высокая интенсивность основного об�
мена в детском и подростковом возрасте связана с ростом и раз�
витием, созреванием организма. 

Однако основной обмен не исчерпывает всех потребностей
организма, он составляет лишь четверть общих энерготрат. Ведь
состояние полного покоя для человека — скорее исключение.
Повседневная жизнь каждого из нас связана с многочисленны�
ми формами деятельности. Энергия необходима для активной
работы мыщц, работы мозга, связанной с решением постоянно
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возникающих перед человеком задач, роста, переваривания пи�
щи, терморегуляцией (для того, чтобы температура тела была по�
стоянной и при –30° и при +30° также требуется энергия). 

Потребность в энергии зависит от образа жизни человека, его
активности в течение дня. В таблице приведены данные, пока�
зываюшие количество затрачиваемых килокалорий на 1 кг веса в
1 мин при различных видах деятельности. 

Вид Количество Вид Количество
деятельности расходуемой деятельности расходуемой

энергии энергии

Еда 0,0236 Плавание 0,17
Езда в машине 0,0237 Бег 0,14
Личная гигиена 0,0329 Быстрая ходьба 0,068
Переодевание, 0,028 Работа по дому 0,057
переобувание
Работа на 0,033 Стирка 0,051
компьютере
Сон 0,015 Шитье 0,0264

на машинке
Уборка постели 0,033 Езда 0,13

на велосипеде
Умственный труд 0,025 Фехтование 0,13
сидя

Физические 0,064 Лыжи 0,17
упражнения —
зарядка

(С помощью этой таблицы можно приблизительно подсчи�
тать энерготраты человека в течение дня.)

Основной обмен и энергия, которая затрачивается человеком
на различные формы деятельности в течение дня, составляет су�
точный расход энергии. 

Суточный расход энергии меняется с возрастом. Так, в возра�
сте 18–20 лет молодые люди нуждаются в 2900 ккал в сутки, де�
вушки — в 2600 ккал. В 35–40 лет количество энерготрат организ�
ма уменьшается — мужчины в среднем нуждаются в 2800 ккал,
женщины — в 2400. Для лиц 60–74 лет среднесуточный расход
энергии составляет 2300 ккал — у мужчин и 2100 ккал — у жен�
щин; старше 75 лет — 2000 ккал у мужчин и 1900 ккал у женщин.

Существуют специальные расчеты энерготрат для людей раз�
личных профессий. Суточный расход энергии для людей, чей
труд не связан с физическими нагрузками, составляет для муж�
чин 2350–2800 ккал, для женщин 2100–2400 ккал. Для работни�
ков тяжелого физического труда (строители, сельхозрабочие, ме�
ханизаторы, металлурги, спортсмены) суточный расход энергии
составляет 3700–4250 ккал у мужчин и 3150–2900 ккал у женщин. 
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У школьников, обучающихся в специализированных школах
с повышенными умственной и физической нагрузками (матема�
тические, с изучением иностранных языков, спортивные, ПТУ и
др.), общий расход энергии оказывается больше на 10% от возра�
стной нормы.

Обмен энергии зависит и от места проживания человека —
так, у жителей Севера потребность в калориях больше на 10–15%,
чем у жителей средней полосы, а у жителей юга на 5% меньше. 

Энерготраты организма, в свою очередь, должны быть обяза�
тельно учтены при составлении рациона питания. Каждый про�
дукт и блюдо служат источниками разного количества калорий.
Примеры калорийности (на 100 г веса) наиболее распространен�
ных блюд приведены в таблице.

Борщ со сметаной — 54 Картофель отварной — 80
Щи со свежей капустой — 37 Яйцо вареное — 126
Суп рисовый с мясом — 44 Омлет натуральный — 219
Суп с фрикадельками — 52 Вареники ленивые — 225
Суп молочный — 59 Сырники из творога — 288
Котлеты говяжьи — 220 Каша гречневая — 158
Мясо тушеное — 344 Рис отварной — 143
Треска жареная — 122 Макароны отварные — 140
Треска отварная — 78 Каша геркулес — 257
Сосиски — 200 Каша манная — 248
Салат из белокочанной Каша рисовая — 293
капусты — 99
Салат из моркови — 132 Кисель — 56
Винегрет — 130 Компот — 66
Капуста тушеная — 75 Пирожное — 320�540
Пюре картофельное — 106 Пряники — 355
Картофель жареный — 192

При расчете калорийности рациона следует учитывать то, что
не вся принятая пища усваивается, часть ее не переваривается и
удаляется из организма. Усвояемость животной пищи равна в
среднем 95%, растительной — 80%, смешанной — 82–90%. По�
этому при расчете калорийность рациона должна на 10–15%
превышать регламентируемое возрастом энергопотребление.

Если калорийность ежедневного рациона превышает энер�
готраты организма, это приводит к появлению излишнего ве�
са. Недостаток калорийности может оказаться причиной сни�
жения веса и возникновения из�за этого функциональных на�
рушений. Но как правильно определить «нормальный» вес?
Конечно, есть «средние» показатели, но руководствоваться

32



ими, пытаясь выявить норму для каждого конкретного челове�
ка, не совсем верно. 

Дело в том, что существует несколько типов телосложения —
дигестивный, мышечный, астено�торакальный. Дети дигестив�
ного телосложения всегда будут полнее, чем дети астенического
телосложения. И связано это не с тем, что одни переедают, а дру�
гие недоедают. Просто у каждого из этих конституциональных
типов свое соотношение мышечной и жировой ткани, данное им
от природы. Поэтому для определения «нормального» веса обя�
зательно нужно учитывать и тип конституции. Сделать это мо�
жет только специалист. 

При реализации темы важно обратить внимание учащихся на
следующее:
• Различные продукты питания обладают не только разной пи�

щевой, но и разной энергетической ценностью. Высококало�
рийные продукты не должны составлять большую часть еже�
дневного рациона питания, так как это может привести к по�
явлению избыточного веса. 

• На здоровье негативно отражается не только излишняя пол�
нота, но и излишняя худоба человека. Существуют опреде�
ленные физиологические нормы веса для людей разного воз�
раста. Стремление человека похудеть должно быть оправдан�
ным. Стремление снизить вес в угоду моде приведет к
ухудшению здоровья, что, в свою очередь, отразится на внеш�
ности.

• Вес тела и строение фигуры человека во многом зависят от
его индивидуальных физиологических характеристик. В под�
ростковом возрасте фигура формируется, и занятия спортом,
правильное питание способствуют гармоничному физичес�
кому развитию. Однако не следует стремиться к тому, чтобы
фигура обязательно соответствовала какому�то определенно�
му модному стандарту. Он не исчерпывает понятие «привле�
кательность». Каждый человек интересен для окружающих
своей индивидуальностью.

Варианты реализации темы

Материал этой темы носит ознакомительный характер, уча0
щимся представляется самая общая информация о таких поняти0
ях, как калорийность продуктов, конституция, энергетический
обмен. Не следует требовать, чтобы учащиеся запоминали эти оп0
ределения. 

• Занятие «Энергия пищи»

Оборудование: таблицы «Расход энергии при разных видах
деятельности», «Калорийность продуктов» в количестве 4–5 (по
числу исследовательских групп).
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Этапы: 
1) Мини�лекция 
Педагог на оновании информации в рабочей тетради

(стр. 28–32) готовит мини�лекцию (15 минут), в которой дает
обьяснение основным понятиям темы. 

2) Работа в группах
Учащиеся распределяются по группам. Каждая группа вы�

полняет задания из рабочей тетради на стр. 29, 30, 32.
После выполнения результаты обсуждаются. 
Во время обсуждения педагог еще раз обращает внимание

подростков на то, какие продукты и почему могут считаться вы�
сококалорийными, а какие никзокалорийными, на что расходу�
ется энергия пищи, как и почему меняется потребность в энер�
гии с возрастом.

3) Исследовательская работа «Вкусная математика» 
С помощью данных, приведенных в Информационной

справке, педагог может организовать исследовательскую работу
среди учащихся.

Учащиеся работают в группах. Каждая группа получает таб�
лицы «Расход энергии при разных видах деятельности» и «Кало�
рийность продуктов», а также задачу, которую нужно решить. 

Учащимся предлагается оценить рацион питания сказочных
героев, в зависимости от их образа жизни. 

Например: 
«Иван0царевич в течение 3 часов бежал, а затем 2 часа плыл,

пытаясь догнать сбежавшие из сказочного ларца сапоги0скорохо0
ды. Ему это удалось. Нужно оределить, восполнит ли затраченную
Иваном0царевичем энергию обед, приготовленный Василисой Пре0
красной. Обед включал в себя борщ со сметаной (250 г), котлеты
(200 г), гречневую кашу (200 г), компот (200 г). Вес Ивана0цареви0
ча — 75 кг».

«Баба0Яга 5 часов провела, лежа на диване перед телевизором,
и очень устала. Для того чтобы подкрепиться, она сьела 5 пирож0
ных и запила их 2 стаканами чая с сахаром. Соответствует ли пи0
тание Бабы0Яги ее энерготратам? Вес Бабы0Яги — 70 кг».

После того, как группы решают свои задачи, результаты об�
суждаются. Педагог просит учащихся обьяснить — почему не
следует употреблять в пищу много высококалорийных продук�
тов, как малоподвижный образ жизни может сказаться на внеш�
ности и здоровье. 

• Задание (стр. 33)
Задание выполняется каждым подростком самостоятельно. Не

следует обсуждать в классе персональные результаты. Однако пе�
дагогу следует обьяснить учащимся, что даже если вес превышает
«модные» параметры, не следует огорчаться и отказываться от еды.
При оценке «нормы» нужно учитывать много факторов, рост, кон�
ституцию и т. д. В то же время, если вес оказался избыточным —
с помощью спорта и движений можно изменить ситуацию.



ТЕМА 5: ГДЕ И КАК МЫ ЕДИМ

Задачи: 
• Дальнейшее развитие знаний учащихся о правилах гигиены

питания, формирование готовности соблюдать правила гиги�
ены во время еды вне дома.

• Развитие представления о структуре общественного питания.
• Расширение представления о преимуществах полноценного

питания и вреде питания «всухомятку».
• Формирование готовности соблюдать осторожность при ис�

пользовании в пищу незнакомых продуктов, а также продук�
тов, которые могут быть испорчены.
Основные понятия: сфера общественного питания, гигиена

питания, режим питания.
Формы реализации темы: самостоятельная работа учащихся,

ролевая и ситуационная игра, работа в группах, мини�проект.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Как показывают исследования специалистов, сегодня проис�
ходит заметное изменение структуры питания школьников.
В том числе эти изменения связаны с организацией питания —
увеличением так называемых перекусов всухомятку за счет отка�
за от полноценного приема пищи — завтрака, обеда, ужина, а
также увеличением роли питания вне дома — в системе общест�
венного питания. Главным образом, это относится к организаци�
ям системы быстрого питания — кафе, закусочным. 

Чем опасны «перекусы»? Как правило, для них используется
высококалорийная пища, содержащая много жиров и углеводов.
Для того чтобы запить такую еду, подростки предпочитают гази�
рованные сладкие напитки. В результате, при избыточной кало�
рийности пищи организм не получает необходимые питатель�
ные вещества, прежде всего витамины. Не случайно в последние
годы отмечается рост детей с избыточной массой тела, у которых
выявляются признаки гиповитаминоза. Питание всухомятку
становится причиной многочисленных заболеваний желудочно�
кишечного тракта. 

Причина предпочтения «перекусов» нормальному питанию
во многом коренится в несформированности у ребенка основ
культуры питания, отсутствием правильной организации пита�
ния в семье. Так, опросы, проведенные социологами, показали,
что число «перекусывающих» детей в семьях, где мамы не рабо�
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тают (и, следовательно, могут больше уделять внимания домаш�
нему хозяйству), такое же, как и в семьях, где мамы работают.
Получается, родители до конца не осознают важность рацио�
нального питания своих детей, пускают его «на самотек». 

Нужно отметить, что «перекусы» могут быть в рационе пита�
ния ребенка, подростка — для них рекомендуется использовать
фрукты, салаты, молочные продукты, орехи. И перекусить такой
едой можно между основными приемами пищи, а не вместо обе�
да, завтрака или ужина. Роль «перекуса» — помочь избавиться от
чувства голода. 

Сегодня в нашей стране около 40% населения регулярно
пользуется системой общественного питания. По прогнозам
специалистов, это число с каждым годом будет расти. Система
общественного питания как отрасль обслуживания населения
включает в себя целый ряд различных учреждений — кафе, рес�
торанов, столовых, закусочных, буфетов и т. д. 

История формирования этой структуры началась очень дав�
но — уже в начале Средних веков существовала целая сеть учреж�
дений, в которых посетителям предоставлялась возможность по�
есть — пабы, пивные, трактиры и т. д. В XIX веке система общест�
венного питания получила мощный толчок развития, помимо
учреждений, ориентированных на народные слои, стали появ�
ляться специальные учреждения, ориентированные на «высшие
слои» — рестораны, кафе. Стали открываться школы поварского
искусства. Первая из них стала действовать в Англии. Кулинар�
ная школа, открытая в Париже в 1891 г., имела два отделения:
женское и мужское. Здесь обучали секретам профессиональной
кулинарии, истории поварского искусства, даже ботанике, лепке,
рисованию, счетоводству. В 90�е годы XIX в. Первая практичес�
кая школа поварского искусства, а также Школа кулинарного ис�
кусства и Школа кухонного искусства общественного охранения
народного здравия возникли в Москве, Одессе и Петербурге. 

Сегодня среди потребителей услуг системы общественного
питания все больше становится подростков — опросы, прове�
денные среди несовершеннолетних — жителей крупных городов,
показывают, что около трети из них посещают кафе, бистро и т. д.
раз в месяц и чаще. Как правило, все эти учреждения относятся
к системе «фаст�фуд». Особенность ее заключается в том, что
здесь можно сделать выбор из определенного ассортимента блюд
и быстро получить свой заказ. При этом еда попадает к посети�
телям прямо с кухни, в отличие, к примеру, от кафе, работающих
по принципу стола раздачи или «шведского» стола. 

Система «фаст�фуд» позволяет посетителям быстро переку�
сить. Это оказывается удобным тогда, когда нет возможности
съесть обед дома. Однако нужно понимать, что «быстрая еда» по
своим пищевым свойствам во многом уступает приготовленной
традиционно «медленной» еде. Поэтому специалисты�диетологи
настоятельно рекомендуют не увлекаться «фаст�фудом». Не слу�
чайно во многих странах сегодня набирает силу призыв к «мед�
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ленной еде». Родителям не стоит поощрять желание своего ре�
бенка часто посещать кафе быстрого обслуживания. Прекрасной
конкуренцией для «фаст�фуда» оказывается вкусно приготов�
ленная еда и красиво сервированный стол дома. Не стоит ис�
пользовать разрешение на «поход в кафе» как поощрение (что
сейчас широко практикуется во многих семьях), таким образом
преврашая его в праздник. 

Нужно помнить о том, что при посещении кафе, в том числе
и кафе системы быстрого обслуживания, необходимо соблюдать
определенные правила поведения. Важно, чтобы подросток был
знаком с ними: 

⇒ Нельзя слишком громко говорить, так, чтобы это меша�
ло окружающим.

⇒ Не принято заранее занимать место за столиком, до тех
пор, пока не заказана еда.

⇒ Не следует слишком свободно сидеть за столиком в ка�
фе, принимать чересчур вольные позы, так как это мо�
жет быть неприятно окружающим.

⇒ В кафе может отсутствовать гардероб. Но даже в этом
случае лучше не есть одетым. Одежду можно повесить
на спинку стула.

⇒ Обязательны для соблюдения правила вежливости при
общении с обслуживающим персоналом. 

⇒ Одно из основных правил посещения кафе — время
пребывания за столиком составляет столько, сколько
требуется для того, чтобы съесть свой заказ. Не принято
просто сидеть за столиком. 

Еще один вариант еды вне дома, но не связанный с системой
общественного питания — еда в походе или экскурсии. Существу�
ют определенные правила выбора продуктов для длительного похо�
да. При выборе продуктов следует учитывать следующее: калорий�
ность, быстрота и несложность приготовления продуктов, сохран�
ность продуктов в течение всего срока похода, удобная упаковка.

В походе могут быть использованы продукты быстрого при�
готовления — дегидрированные и сублимированные. Впервые
они появились в продаже в конце XIX века и рекомендовались
как продукты для путешествия. Технология их изготовления ос�
нована на удалении воды из свежих продуктов за счет высоких
температур или вакуума. За счет этого вес их уменьшается, и они
становятся особенно удобными для транспортировки. При зама�
чивании в воде продукты быстро возвращаются к естественной
форме. Дегидрированные и сублимированные продукты могут
храниться до 5 лет. 

Для питья в походе используют только кипяченую воду, приго�
товленную из воды источников питьевого водоснабжения (арте�
зианские скважины, водопроводная сеть, колодцы). Если нет уве�
ренности в чистоте водоемов, которые встретятся на пути, воду
лучше захватить с собой или же запастись портативным фильтром. 
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На маршруте очень важно соблюдать правильный режим пи�
тания. Лучше всего сохранить тот режим, к которому мы при�
выкли дома, и питаться три раза в день в определенные часы. Не�
регулярное питание ухудшает самочувствие, сон, снижает рабо�
тоспособность и требует дополнительных затрат энергии на
переваривание пищи. 

Нужно помнить, что поход — не повод отказываться от пол�
ноценного питания и переходить на сухомятку. Это относится
как к многодневным походам, так и однодневным, в которых го�
рячую еду можно положить в термос.

Внимание учащихся обращается на следующее:
• При посещении кафе, столовой и т. д. необходимо соблюдать

те же правила гигиены, что и при еде дома. Поэтому выбирать
нужно такие заведения общественного питания, где соблюда�
ются чистота и безопасность питания. 

• Пища, относящаяся к разряду «фаст�фуд», не должна состав�
лять основную часть рациона питания человека и заменять
обед, завтрак, ужин. Продукты и блюда быстрого приготовле�
ния используются тогда, когда нет возможности полноценно
поесть и нужно перекусить, чтобы избавиться от голода. Од�
нако часто использовать такую пищу не следует.

• Существует целый ряд признаков, которые свидетельствуют
о том, что продукт или блюдо несвежее или испорченное. Ес�
ли что�то настораживает во внешнем виде еды, ее свойствах,
лучше отказаться от ее использования.

Варианты реализации темы

• Занятие «Где и как мы едим»

Оборудование: «меню», настоящая или имитационная посуда
для игры «Кафе».

Этапы:
1) Работа в группах 
Учащимся предлагается распределиться по группам и выпол�

нить задания на стр. 35, 36.
После выполнения результаты обсуждаются. Особое внима�

ние учащихся обращается на правила, которые необходимо со�
блюдать в том случае, если приходится есть вне дома (стр. 37).

2) Ролевая игра «Кафе»
Учащиеся распределяются по группам — «Посетители кафе»,

«Сотрудники кафе», «Жюри». Представляется несколько ситуа�
ций посещения кафе — «посетители» входят в кафе, делают заказ,
«сотрудники» обслуживают их. «Жюри» оценивает поведение
участников — соблюдали ли «посетители» правила гигиены — не
забыли ли вымыть руки, соблюдали ли правила вежливости при
общении с «Сотрудником кафе» и т. д. 
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В конце классного часа педагог предлагает учащимся само�
стоятельно дома заполнить кроссворд на стр. 38, а также в тече�
ние недели проанализировать свой режим дня с помощью табли�
цы на стр. 37.

• Творческий мини0проект «Мы не дружим с сухомяткой»

Среди учащихся выбираются группы «любителей» какого�то
конкретного первого блюда: любители борща, ухи, щей, грибного су�
па и т. д. Каждая группа собирает информацию о своем блюде — его
истории,полезных свойствах,разных рецептах приготовления и т. д.

Собранная информация используется для подготовки стенга�
зеты. В этой же газете могут быть представлены общие результа�
ты выполнения задания на стр. 37 — анализ рациона питания.

• Занятие «Путешествие и поход»

Оборудование: несколько нарисованных «рюкзаков» — по
числу групп, таблички с названиями продуктов.

Этапы:
1) Подготовка: педагог заранее предлагает учащимся вспом�

нить и подготовить небольшое сообщение о каком�то из своих
путешествий или походов, рассказав о меню, способах приготов�
ления пищи. 

2) Обсуждение «Питание в походе»
Педагог предлагает нескольким учащимся, которые уже по�

бывали в походе, рассказать об особенностях питания. 
Совместно с классом определяются основные правила сбора

рюкзака для похода — какие продукты можно взять с собой, а ка�
кие брать не стоит. 

3) Игра «Собираем рюкзак»
Учащиеся распределяются по группам. Каждая группа с по�

мощью нарисованного рюкзака и табличек с названиями про�
дуктов собирает «еду» для похода. Результаты выполнения зада�
ния обсуждаются.

4) Обсуждение «Питание на экскурсии»
Педагог предлагает учащимся вспомнить — на каких экскур�

сиях они уже побывали и какую еду брали с собой. Совместно
определяются правила для сбора пакета с едой для экскурсии. 

5) Задание на стр. 39
Каждый из учащихся выполняет задание в рабочей тетради.

Результаты обсуждаются.
6) Работа в группах «Правила безопасности»
Учащиеся в группах выполняют задания на стр. 39, 40. По�

сле выполнения задания группа должна сформулировать не�
сколько основных правил безопасного поведения в путешест�
вии или походе. 

Правила обсуждаются, и на основании результатов работы
групп составляется общая «Памятка для путешественника».



ТЕМА 6: ТЫ — ПОКУПАТЕЛЬ

Задачи:
• Расширение представлений учащихся о видах торговых пред�

приятий, где могут быть приобретены продукты питания.
• Формирование знаний о правах и обязанностях покупателя,

поведении в сложных ситуациях, возникающих при соверше�
нии покупки.

• Формирование умения читать и использовать информацию,
приведенную на упаковке продукта.
Основные понятия: покупатель, потребитель, торговля, пра�

ва, обязанности.
Формы реализации темы: самостоятельная работа, работа в

группах, ролевая игра.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Система общественной торговли сегодня представлена раз�
личными видами магазинов. В зависимости от ассортимента ма�
газины делят на специализированные (торгующие определенным
видом продуктов) и универсальные. В зависимости от характера
организации торговли различают магазины самообслуживания и
магазины, где товар представляется продавцом.

Помимо продуктовых магазинов, существует система улич�
ной торговли — рынки, лотки, автолавки, палатки. При органи�
зации уличной торговли так же, как и в магазине, должны со�
блюдаться правила, позволяющие сохранить свойства продукта,
предотвратить попадание в продажу некачественного и испор�
ченного товара. 

В нашей стране правовое регулирование отношений на по�
требительском рынке осуществляется на основе Закона РФ
«О защите прав потребителей» № 2300�1 от 7 февраля 1992 г.
С 2005 г. в России создана и функционирует служба по надзору в
сфере защиты прав потребителей и благополучия человека, на
специалистов которой возложены функции надзора и контроля
за выполнением законодательства в области защиты прав потре�
бителей. Существует также целый ряд общественных организа�
ций, задача которых — защита прав потребителей. Так, Конфе�
дерация обществ прав потребителей, возникшая в 1989 г., в на�
стоящее время объединяет национальные и региональные
организации из 6 стран СНГ (России, Украины, Белоруссии, Ка�
захстана, Грузии, Туркмении).

40



В законе «О защите прав потребителей» дается трактовка ос�
новным понятиям, которые используются при описании меха�
низма регулирования отношений на потребительском рынке.

Так, потребителем может быть назван гражданин, имеющий
намерение заказать или приобрести либо заказывающий, приоб�
ретающий или использующий товары (работы, услуги) исключи�
тельно для личных, семейных, домашних и иных нужд, не свя�
занных с осуществлением предпринимательской деятельности;

изготовитель — организация независимо от ее организацион�
но�правовой формы, а также индивидуальный предпринима�
тель, производящие товары для реализации потребителям;

продавец — организация независимо от ее организационно�
правовой формы, а также индивидуальный предприниматель,
реализующие товары потребителям по договору купли�продажи;

стандарт — государственный стандарт, санитарные нормы и
правила, строительные нормы и правила и другие документы,
которые в соответствии с законом устанавливают обязательные
требования к качеству товаров (работ, услуг).

Согласно действующим правилам, утвержденным Прави�
тельством Российской Федерации, описаны особые требования,
которые предъявляются к продаже продовольственных товаров,
которые должны соблюдаться и на рынке, и в магазине. Прежде
всего, продавец продовольственных товаров должен предоста�
вить покупателю определенный объем информации о продавае�
мом товаре�продукте. Как правило, эта информация размещает�
ся на упаковке товара: 
• название товара; 
• наименование входящих в состав пищевых продуктов ингре�

диентов, включая пищевые добавки;
• сведения о пищевой ценности (калорийность продукта, со�

держание белков, жиров, углеводов, витаминов, макро� и ми�
кроэлементов), весе или объеме;

• назначение, условия и область применения (для продуктов
детского, диетического питания и биологически активных
добавок); 

• способы и условия приготовления (для концентратов и полу�
фабрикатов) и применения (для продуктов детского и диети�
ческого питания);

• противопоказания для употребления в пищу при отдельных
видах заболеваний;

• правила и условия хранения продукта; 
• дата изготовления и дата упаковки товара; 
• цена; 
• наименование и юридический адрес производителя. 

Для обозначения добавок, входящих в состав продукта, ис�
пользуется специальный международный код. Так, Е100�Е182 —
обозначают красители, Е200–Е299 — консерванты (сюда не
входят такие вещества, как соль, сахар, уксус), Е300–Е399 —ан�
тиоксиданты, Е400–Е499 — стабилизаторы, обеспечивающие
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продуктам питания длительное сохранение консистенции (суф�
ле, мармелад, желе, пастила, йогурт и т. д.), Е500–Е599 — эмуль�
гаторы, поддерживающие однородность нектаров, растительно�
го масла, препятствующие образованию в них осадков,
Е600–Е699 — ароматизаторы, Е900–Е999 — антифламинги, пре�
пятствующие образованию комков и слеживанию муки, сахар�
ного песка, соли, соды, разрыхлителей теста.

Консерванты — это химические вещества, которые добавля�
ют к пищевым продуктам для уничтожения или задержки роста
микроорганизмов, тем самым продлевая срок годности товара. 

Пищевые красители добавляют в продукты для восстановле�
ния их окраски, утраченной в процессе обработки. В качестве
красителей применяют природные и синтетические вещества.
К первым относятся составы, выделенные физическими спосо�
бами из растительных и животных источников (например бета�
каротин). 

Антиокислители (антиоксиданты) защищают жиры и жиро�
содержащие продукты от прогоркания, предохраняют овощи и
фрукты от потемнения в процессе переработки, замедляют пор�
чу напитков. Самые известные природные антиоксиданты, ис�
пользуемые в производстве — аскорбиновая кислота, лимонная
кислота, лецитин, витамин Е. 

Усилители вкуса и аромата, ароматизаторы могут быть искус�
ственными и натуральными. Одни из наиболее широко исполь�
зуемых усилителей вкуса — глутаматы (глутаминовая кислота,
глутамат натрия). Они увеличивают чувствительность сосочков
языка, тем самым усиливая вкусовые ощущения.

В России запрещены определенные виды добавок, которые
используются в других странах: Е121, Е123 — красители, Е240 —
консервант, Е924, Е924а — улучшители муки и хлеба. С 2005 г. к
ним добавились консерванты Е216 и Е217.

Сегодня ряд товаров снабжены так называемым штрих�ко�
дом. В нем зашифрованы наиболее важные сведения о товаре и
его производителе, благодаря чему он может быть легко иденти�
фицирован. Сам штрих�код состоит из черных и белых верти�
кальных полос, под которыми располагается ряд цифр. Во всех
штрих�кодах (за очень редким исключением) в начале, середине
и конце присутствуют пары тонких параллельных линий, чуть
длиннее остальных. Это так называемые «полосы безопасности».
Комбинация цифр на штрих�коде включает: 

3 цифры — код страны�поставщика ( 460–469 — для России); 
4 цифры — код предприятия�изготовителя; 
5 цифр — код товара, его потребительские свойства, размеры,

масса, цвет; 
1 цифра — контрольное число, которое вычисляется из пре�

дыдущих двенадцати и позволяет установить подлинность то�
вара.

Сейчас многие производители помимо обязательной инфор�
мации на упаковке товара приводят дополнительные полезные
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сведения о продукте — роль пищевых веществ, входящих в со�
став продукта, рецепты приготовления и т. д., а также телефоны,
по которым покупатель может непосредственно связаться с про�
изводителем и задать интересующие его вопросы.

При продаже продуктов должны соблюдаться определенные
правила. Так, развесной товар продается только в упакованном
виде, при этом плата за упаковку с покупателя не взимается. 

Покупатель имеет право потребовать от продавца нарезать
ему гастрономические товары. При этом хлеб и хлебобулочные
изделия массой 0,4 кг и более (кроме изделий в упаковке изгото�
вителя) могут разрезаться на 2 или 4 равные части и продаваться
без взвешивания. 

Хлеб и хлебобулочные изделия должны продаваться в местах
мелкорозничной торговли только в упакованном виде. 

Продавец обязан продать покупателю требуемое количество
продукта. Довод продавца о том, что после покупки у него оста�
ется маленький остаток, который «никто не купит» — неоснова�
телен. 

Нередко при покупке товара возникают сложные ситуации.
Что может помочь покупателю избежать их? Прежде всего, при
покупке продуктов надо обязательно обращать внимание на
внешний вид, сроки хранения, упаковку и все остальные харак�
теристики, свидетельствующие об их доброкачественности. Все�
гда следует требовать чек от продавца. 

Если возникают претензии, нужно сначала обратиться к ру�
ководству конкретного торгового предприятия, так как ответст�
венность за ущемление прав потребителей, которое может быть
выражено в реализации нестандартной продукции, несет прода�
вец. Если меры не принимаются, следует обратиться в головную
организацию. Как правило, в магазине вывешивается информа�
ция с адресами и телефонами организаций, с которыми покупа�
тель может связаться в случае спорных ситуаций.

В случае, если покупатель приобрел испорченный продукт,
продукт, срок годности которого истек, магазин обязан заменить
его на качественный или вернуть деньги. 

Все продаваемые товары на рынке должны быть снабжены
ценниками. Торговля скоропортящимся товаром разрешена
только в том случае, если имеются средства охлаждения, предот�
вращающие порчу. Продавец обязан по требованию покупателя
давать необходимую и достоверную информацию о продуктах. 

Торговля на рынке должна осуществляться с помощью прове�
ренных весовых аппаратов. Использование бытовых весов за�
прещено. 

Внимание учащихся необходимо обратить на следующее:
• Вне зависимости от того, где человек совершает покупку про�

дукта — на рынке, в магазине, в палатке, на лотке, у него, как
у покупателя, есть права, которые обязательно должны со�
блюдаться продавцом. 
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• Ответственность самого покупателя проявляется в том, на�
сколько внимательно он относится к выбору продукта при
совершении покупки, а также — насколько он знает и умеет
соблюдать свои права. 

• Нужно уметь отстаивать свои права, однако при этом необхо�
димо соблюдать правила вежливости. 

Варианты реализации темы:

• Занятие «Где можно сделать покупку»

Оборудование: несколько вариантов упаковки от продуктов
питания.

Этапы: 
1) Обсуждение «Где можно сделать покупку» — стр. 41–42
Учащимся предлагается ответить на вопросы: 
— Какие виды магазинов, торговые павильоны, палатки есть

там, где они живут?
— К какому виду относятся эти предприятия торговли — уни0

версальные или специализированные?
— Какие виды магазинов им кажутся более удобными для посе0

щения — универсальные или специализированные, магазины самооб0
служивания или магазины, где товар отпускает продавец?

2) Задание «Срок хранения продуктов» (стр. 42)
Задание выполняется в группах. После выполнения задания

результаты обсуждаются. Следует обратить внимание учащихся
на то, что покупать скоропортящиеся товары можно только там,
где есть специальное оборудование для их хранения. 

Ключ к заданию:
скоропортящиеся продукты — фрукты, колбаса вареная, сыр,

свежие ягоды, зелень, пирожное, творог развесной, свежие помидо0
ры, свежая рыба, хлеб, сметана развесная. 

3) Обсуждение «Упаковка» (стр. 43)
Учащимся предлагается рассмотреть несколько вариантов

упаковки и определить — какую информацию можно на ней най�
ти, как и чем эта информация может быть полезна при покупке. 

4) Работа в группах «Выбор продуктов» (стр. 45)
Учащиеся работают в группах, результаты обсуждаются. 
Правильные ответы: левая пачка молока, правая бутылка с

подсолнечным маслом, верхняя пачка сливочного масла. 
5) Ситуационная игра «Выбор продуктов»
Для ее проведения нужны упаковки продуктов (по 2–3 упа�

ковки одного и того же продукта с разными сроками изготовле�
ния, сроками хранения, пищевыми качествами – разной жирно�
стью). Каждая группа учащихся получает задание – составить на�
бор продуктов с учетом срока их хранения, срока производства. 

В конце классного часа педагог предлагает учащимся само�
стоятельно выполнить задание на стр. 44 и 47.

44



• Занятие «Ты — покупатель»
Этапы:
1) Обсуждение результатов выполнения задания на стр. 47

Ключ для оценки:

Вопрос А Б В

1 0 1 2

2 0 2 1

3 1 0 2

2) Ситуационная игра «Ты — покупатель»
Учащимся предлагается рассмотреть и обсудить ситуации,

нарисованные на стр. 46. Затем подростки распределяются по
группам из 4–5 человек. Каждая группа получает задание — про�
инсценировать ситуацию, связанную с покупкой в магазине, и
предложить свой вариант ее решения (можно использовать ва�
рианты ситуаций, описанных на стр. 46–47).

Группы по очереди показывают свой вариант решения, ос�
тальные определяют — удалось ли при помощи предложенного
варианта эффективно решить проблему и избежать конфликта. 

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 7: ТЫ ГОТОВИШЬ СЕБЕ И ДРУЗЬЯМ

Задачи: 
• Формирование готовности помогать старшим при приготов�

лении пищи дома, освоение практических навыков, связан�
ных с приготовлением пищи.

• Знакомство с правилами безопасного поведения на кухне.
• Развитие представления о правилах этикета, обязанностях

гостя и хозяина.
• Дальнейшее освоение навыков сервировки стола.

Основные понятия: бытовая техника, кулинария, гостепри�
имство, сервировка, этикет.

Формы реализации темы: самостоятельная работа учащихся,
работа в группах, ролевая игра, ситуационная игра, викторина,
мини�лекция.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА
Культура питания человека оказывается тесно связанной с

его бытовыми знаниями и умениями, а также развитием этичес�
ких и эстетических представлений. 

Уровень развития бытовой техники сегодня заметно изме�
нил облик современной кухни и сам процесс приготовления
еды. «Готовка» стала заметно проще, а за счет разнообраз�
ных приборов даже не очень опытный кулинар может быстро
приготовить вкусное блюдо. Не случайно известный англий�
ский гастроном Джо Роберт утверждал, что в XX веке люди
стали свидетелями и участниками «тихой кухонной револю�
ции».

Но для того, чтобы воспользоваться ее результатами, сделать
свою жизнь более комфортной и удобной, человек должен иметь
представление об имеющихся у него бытовых возможностях, а
также уметь их использовать. Сегодня существует более 500 ви�
дов различных бытовых приборов для кухни. Перечислим неко�
торые из них.

Газовая бытовая плита. Первую газовую плиту сконструиро�
вал англичанин Джеймс Шарп, и установил ее в 1826 г. у себя до�
ма. Первая газовая плита с духовкой появилась тоже в Англии в
1852 г. Сейчас производители бытовой техники предлагают ог�
ромный выбор газовых плит с самым широким спектром воз�
можностей. Однако при использовании газовых плит нужно по�
мнить о правилах безопасности. 
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Прежде всего, в помещении, где установлена газовая плита,
не должно быть специфического запаха. Появление его — тре�
вожный признак, свидетельствующий о возможной утечке. Для
того чтобы человек мог вовремя заметить эту опасность, в при�
родный газ (который на самом деле не имеет запаха) добавляют
смесь углеводородных газов — метилмеркаптанов. Именно их
запах и помогает вовремя распознать опасность. Поэтому при
появлении запаха (т. е. утечки газа) нужно проветрить помеще�
ние, не чиркать спичками и зажигалками, не включать электро�
приборы и вызвать аварийную службу. 

При использовании газовой плиты горение газа должно про�
текать без отрыва и проскока пламени, пламя должно быть упру�
гим, голубовато�фиолетового цвета, без красно�желтоватого от�
тенка и высотой не более 2,5 см при полностью открытом поло�
жении краника. 

Над газовой плитой нельзя сушить белье, вешать полотенце.
При приготовлении еды длинные волосы должны быть забраны
под косынку, лучше, если одежда не будет иметь длинных рука�
вов. По статистике, около 15% (т. е. каждый шестой�седьмой)
несчастных случаев в быту связано с ожогами вследствие непра�
вильного пользования газовой плитой. 

Микроволновая печь — кухонный электроприбор, использу�
ющий микроволновую радиацию для приготовления и разогре�
вания пищи. 

Первые «микроволновки» появились в конце 50�х на кухнях
больниц и госпитателей. Они заметно отличались от привычных
для нас современных приборов – весили больше 300 кг, а высота
их достигала более 1,5 м. 

За десятилетия технология работы и дизайн микроволновой
печи были усовершенствованы и сегодня она — один из самых
распространенных бытовых приборов. 

Используемое в ней микроволновое, или сверхвысокочастот�
ное (СВЧ), излучение — это электромагнитные волны длиной от
1 мм до 1 м. Микроволны действуют на молекулы веществ, вхо�
дящих в состав продукта и являющихся диполем — т. е. один ко�
нец молекулы заряжен положительно, а другой отрицательно.
Это — молекулы воды, жиров, сахара. Под влиянием электриче�
ского поля эти молекулы выстраиваются строго определенно —
положительным концом в одну сторону, отрицательным — в дру�
гую. Так как направление эелектрического поля меняется с опре�
деленной частотой (см. выше), то и молекулы�диполи с этой же
частотой «вертятся». Выделяющееся при этом тепло движения и
служит источником нагревания пищи. 

Поэтому при приготовлении в микроволновке большого кус�
ка мяса рекомендуется не включать печь на полную мощность,
использовать средний режим, но увеличить время приготовле�
ния. За счет этого прогреются все слои мяса, а верхний слой не
будет жестким и зажаренным. 
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Для микроволновой печи не подходит металлическая посу�
да, так как металл отражает волны. Нельзя помещать в микро�
волновку посуду с золотыми или иными металлическими
ободками, так как они под воздействием волн могут разру�
шиться. 

Нельзя ставить в микроволновую печь плотно закрытые: бу�
тылки, консервные банки, контейнеры с продуктами и т. д., а
также яйца. Все перечисленные предметы при нагреве могут ра�
зорваться и испортить печь. 

Нельзя нагревать пустую печь. Это может привести к порче
прибора. В качестве минимальной загрузки печи может быть ис�
пользован стакан воды. 

Тостер. Прибор для поджаривания гренков, тостов. Впервые
домашний тостер был произведен в 1893 г. Первые тостеры не
имели корпуса и состояли только из элемента нагрева. Кусочек
хлеба клали на проволочную решетку и нагревали. Привычные
же для нас тостеры появились в 1925 г. 

Современный тостер имеет несколько режимов работы: быс�
трое поджаривание на высокой мощности; обычное — для под�
румянивания булочек; поджаривание сандвичей или черного
хлеба; поджаривание нарезанного ломтиками батона. В тосте�
рах, снабженных режимом разморозки, можно поджаривать за�
мороженный хлеб.

В традиционные тостеры ломтики хлеба вставляют верти�
кально. Но существуют компактные тостеры�духовки, где лом�
тики располагают горизонтально. В них можно приготовить не
только тосты, но и аппетитные горячие бутерброды, пиццу, пи�
рожки, булочки, оладьи. Эти приборы могут встретиться
под названиями «мини�печь», «тостер�духовка», «ростер». 
У современных тостеров есть и другие, порой весьма неожи�
данные, возможности. Так, в 2001 г. был создан тостер, кото�
рый мог выжигать на гренке прогноз погоды (либо солнечная,
либо пасмурная).

При использовании тостера нужно помнить, что ни в коем
случае нельзя при застревании продукта доставать его металли�
ческими предметами — вилками, ножом. Необходимо отклю�
чить прибор и только после этого попытаться вынуть хлеб с по�
мощью пластмассового или деревянного предмета. 

Миксер, блендер. Электрические приборы, служащие для
быстрого смешивания холодных напитков, сбивания яиц, при�
готовления коктейлей, кремов, теста, пюре и пр. Первые элект�
рические устройства такого толка появились более ста лет назад,
а массовыми эти приборы стали в 20–30�е годы ХХ века. 
Миксер и блендер похожи по своему стройству и принципу дей�
ствия. Отличия заключаются в том, что у миксера всегда два вра�
щающихся венчика, а у блендера — один. Блендер может быть
частью миксера, но не наоборот.
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Венчики миксера вращаются синхронно в разные стороны.
Его можно использовать для взбивания кремов, суфле, муссов,
сливок, теста — но только жидкого. Иногда миксеры оснащают�
ся вращающимися ножами для измельчения различных продук�
тов и приготовления соусов.

Блендер — прибор более легкий и компактный. С помощью
него можно взбивать, измельчать продукты, однако тесто им уже
не размешивают. 

При работе с миксером или блендером нужно соблюдать сле�
дующие правила: 

⇒ Мыть под водой можно только съемные части прибора.
• При использовании миксера нужно внимательно следить за

тем, чтобы руки, волосы и одежда не соприкасались с враща�
ющимися частями. Нельзя прикасаться к вращающимся час�
тям во время их работы. 

• Перед тем, как установить или снять насадку миксера, необ�
ходимо поставить переключатель функций в положение «0» и
отключить прибор от сети. 

Холодильник. Первые холодильные камеры, были построены
швейцарским изобретателем Карлом Линдом в 1874 г. В 1877 г.
Линд использовал аммиак в качестве жидкости в своем изобре�
тении, отсюда пошла история холодильника. Холодильник в
традиционном для нас представлении появился в начале XX ве�
ка. А в нашей стране они стали производиться в 1926 г. 

Для того чтобы холодильник мог охлаждать, в нем находится
особое вещество — хладагент. Оно перекачивается по системе
трубочек благодаря работе электромотора. За счет того, что хла�
дагент превращается в газ, двигаясь, он забирает тепло – поэто�
му температура внутри холодильника снижается. Происходит
это в морозильной камере, а уже от нее охлаждаются и остальные
зоны прибора. Затем на внутренней стенке или под дном холо�
дильника хладагент прекращается в жидкость, и при этом в про�
странство выделяется тепло. Вот почему работающий холодиль�
ник, охлаждая продукты, одновременно нагревает кухонное про�
странство. Одна из причин поломки холодильника — его
перегрев. Поэтому его нельзя размещать в нишах, замкнутых
пространствах, где нарушена циркуляция воздуха, или рядом с
нагревательными приборами. В кухне холодильник нельзя раз�
мещать также около раковины, чтобы вода случайно не попала
на заднюю часть агрегата, что может привести к замыканию. 
• Существуют определенные правила хранения продуктов в хо�

лодильнике: 
• Сливочное масло, сливки хранятся в закрытой посуде, т. к.

они обладают способностью впитывать запахи другой пищи.
• Сыр хранится в фольге, а не в пластиковой упаковке. (Боль�

шинство упаковочных материалов не должно соприкасаться
с пищевыми продуктами с высоким содержанием жира.)

• Готовые мясные продукты хранятся отдельно от сырого мяса.
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• Сырое мясо должно храниться на нижней полке, чтобы кровь
не попала на другие продукты.

• Для сохранения свежести овощей, предназначенных для са�
лата, их следует помещать в пластиковые пакеты.

• Во многих моделях холодильников есть готовые полки для
яиц на дверце; но лучше хранить яйца в основной камере хо�
лодильника.

• Нужно обязательно убирать поднос из полистирола, на кото�
ром помещалось мясо, купленное в магазине, т. к. он удержи�
вает тепло. 

• Полки, размешенные на дверце, самое теплое место в холо�
дильнике. Здесь следует хранить только те продукты, которые
или не портятся (банки с напитками, минеральную воду),
или будут быстро использованы.

• Культура питания предполагает наличие у человека опреде�
ленных этических и эстетических знаний и умений, которые
позволяют красиво и рационально организовать прием пи�
щи. Нередко можно услышать мнение о том, что красивая
сервировка, соблюдение определенных правил поведения за
столом — некая излишняя условность, необязательная для
соблюдения. Однако не нужно забывать о том, что красивый
стол сам по себе пробуждает аппетит, помогает человеку со�
средоточиться на еде, способствует лучшему усвоению пищи.
А значит, уделяя внимание эстетике питания, человек забо�
тится о своем здоровье. 
Какие правила сервировки стола существуют? 
Характер сервировки стола определяется двумя важными

факторами: поводом застолья (понятно, что стол в честь дня рож�
дения подростка будет сервирован не так, как стол в честь дня
рождения пожилого человека, а свадебный стол будет отличаться
от новогоднего и т. д.), а также меню — количеством и ассорти�
ментом блюд. Однако существует несколько общих правил, кото�
рые в любом случае соблюдаются при оформлении стола: 
• Закусочные тарелки ставят непосредственно напротив каж�

дого из стульев. Впереди и левее располагают пирожковую
тарелку. В зависимости от меню, под закусочную тарелку мо�
гут быть поставлены мелкие столовые тарелки. 

• Бокалы для напитков располагают правее от закусочной та�
релки. Десертную ложку кладут за тарелкой черенком вправо. 

• Порядок размещения столовых приборов также зависит от
меню. Гости начинают есть приборами, расположенными по
внешнему краю, и по мере смены блюд постепенно использу�
ют приборы, расположенные ближе к тарелке. 

• Ножи кладут с правой стороны, лезвием к тарелке, вилки — с
левой стороны, острием вверх. Ложку для супа кладут носи�
ком вверх, рядом с ножом. Расстояние между приборами и
расстояние между приборами и тарелкой должно составлять
чуть меньше 1 см. Концы ручек приборов так же, как и тарел�
ки, должны отстоять от края стола на 2 см.
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Помимо традиционного варианта оформления стола, который
обычно используется для организации приема гостей дома, суще�
ствуют и другие варианты сервировки. Встретиться с ними подро�
сток может в столовой, кафе, на праздничном мероприятии. 

Фуршет. Название такой сервировки возникло от француз�
ского «a` la fourchette», т. е. «с вилкой». Для фуршета готовят хо�
лодные и горячие закуски, бутерброды, пирожки, те блюда, ко�
торые можно есть только вилкой, не используя ножа. Блюда рас�
полагаются на столе вдоль фуршетных линий, так, чтобы гостям
можно было их легко взять. Фуршет предполагает, что гости едят
стоя — здесь не используются дополнительные столики и стулья.
Как правило, для фуршета готовят различные салаты, холодные
и горячие закуски, десерты, различные виды бутербродов — все
то, что удобно взять с основного блюда и есть стоя или сидя. На
столе должны быть соль, перец и горчица.

Шведский стол. Сервировка, при которой все блюда находят�
ся на одной — «шведской» линии на основном столе. Гости мо�
гут свободно ходить вокруг основного стола, выбирая понравив�
шееся блюдо, или присесть рядом за небольшие столики. Тарел�
ки ставят стопкой, рядом раскладывают приборы — вилки,
ложки, ножи. Каждый из присутствующих самостоятельно берет
себе прибор. 

Важно не только красиво сервировать стол, но и уметь пра�
вильно вести себя во время еды. 
• За столом принято сидеть не слишком далеко от края стола,

но и не слишком близко, нельзя класть локти на стол. На сту�
ле следует сидеть прямо и не сгибаться над тарелкой. 

• Салфетку, предназначенную для индивидуального пользова�
ния, нужно положить на колени. Этой салфеткой нельзя вы�
тирать губы и руки во время еды. Она, главным образом, за�
щищает одежду от кусочков еды и случайных брызг. Только в
конце еды можно полотняной салфеткой промокнуть губы и
вытереть кончики пальцев. 

• С общего блюда кушанья берут общими приборами — щип�
цами, ложками, вилкой и перекладывают себе на тарелку. Это
не относится к хлебу, печенью, фруктам, бутербродам, кото�
рые можно брать руками.

• Хлеб принято есть маленькими кусочками, отламывая их над
своей тарелкой от ломтика. Также маленькими кусочками
следует намазывать хлеб маслом. Если сервировка предпола�
гает пирожковые тарелки, то кусочек масла необходимо отре�
зать от общего куска и положить себе на тарелку. 

• Даже если подают очень горячий суп, его не принято мешать
ложкой, чтобы быстрее остудить. Нужно просто подождать
несколько минут, пока он остынет. Если хочется доесть суп до
конца, тарелку нужно слегка наклонить от себя. После того
как суп съеден, ложку оставляют в тарелке. 
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• С помощью столовых приборов — ножа и вилки — едят от�
бивные, бифштексы, лангеты. А вот котлеты, тефтели, зра�
зы можно есть одной вилкой, которую держат в правой ру�
ке. В случае необходимости можно помогать себе кусочком
хлеба.

• Если нужно на время прервать еду, то вилку и нож кладут на
тарелку крест�накрест. Если еда закончена, вилку и нож кла�
дут на тарелку с правой стороны, параллельно друг другу. 

• Торт или пирог принято есть с помощью десертного ножа и
десертной вилки. Каждый гость кладет себе кусочек десерта
на десертную тарелку. Бисквитные пирожные едят десертной
вилкой или чайной ложкой, твердые пирожные, которые лег�
ко крошатся, едят, держа рукой.

• Яблоко и грушу принято разрезать на тарелке на несколь�
ко долей, очистить от семечек и есть, откусывая от долей.
Персик или абрикос надрезают по кругу, удаляют косточ�
ку ножом. Затем отрезают кусочки от половинок и едят.
Банан очищают от кожуры постепенно и откусывают от
него по кусочку. Апельсины и мандарины очищают от ко�
журы, разделяют на несколько частей и едят, отламывая по
дольке.

Внимание учащихся следует обратить на следующее:
• Приготовление пищи для домашнего стола требует значитель�

ных затрат времени и сил. Этот труд заслуживает уважения и
благодарности. Для того чтобы помочь взрослым членам се�
мьи, часть обязанностей подросток может взять на себя.

• Приготовление пищи может превратиться в увлекательное
занятие, позволяющее человеку проявить свою фантазию,
творческие способности и т. д. Однако для этого нужно осво�
ить ряд кулинарных навыков и умений 

• Существует большое разнообразие средств бытовой техники,
которые облегчают домашний труд и позволяют приготовить
вкусную еду. У каждого из них — свое назначение и опреде�
ленные правила использования. Соблюдение таких правил не
только продлит срок их эксплуатации, но и поможет избе�
жать возможных опасностей для здоровья.

• Гостеприимство хозяина, приглашающего гостей в дом, за�
ключается не только в том, чтобы приготовить еду и накрыть
стол, но и в том, чтобы сделать домашний праздник интерес�
ным и приятным для всех. 

Варианты реализации темы:

• Самостоятельная работа учащихся

Педагог предлагает учащимся самостоятельно дома выпол�
нить задания на стр. 48–50.
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• Творческий мини0проект «Помощники на кухне»

Педагог предлагает желающим принять участие в мини�проек�
те. Задача участников — собрать интересный материал о том или
ином приборе бытовой техники, используемом на кухне, и подгото�
вить выступление для одноклассников (3–4 сообщения). Особен�
ность выступления заключается в том, что учащийся не называет
сам прибор — его слушатели должны догадаться, о чем идет речь.

• Занятие «Кулинарные секреты»

Оборудование: схематические рисунки — «холодильник»,
«продукты».

Этапы:
1) Подготовительный 
Педагог предлагает учащимся вспомнить материал темы «Где

и как готовят пищу» модуля «Две недели в лагере здоровья».
2) Обсуждение результатов выполнения задания на стр. 49

(кроссворд)
3) Выступления участников проекта «Помощники на кухне»

(каждое выступление 5–7 минут)
4) Обсуждение результатов выполнения заданий в рабочей

тетради на стр. 48 (хранение овощей и фруктов), стр. 49 (опыт),
стр. 50 (техника безопасности)

Ключ к заданию на стр. 50:
Ошибки: 1) слишком сильное пламя — убегающее из ковша

молоко может залить пламя горелки; 2) полотенце находится ря�
дом с горящей горелкой; 3) ножи и вилки в стойке стоят острием
вверх; 4) кастрюля стоит на краю шкафа и может упасть; 5) в
шкафу рядом с приправами находится средство бытовой химии.

5) Мини�лекция о правилах безопасного поведения на кухне
Педагог в течение 10–15 минут рассказывает об основных

требованиях техники безопасности в быту.
6) Работа в группах 
Каждая группа получает схематический рисунок холодильни�

ка и рисунки с изображениями различных продуктов. Задача
группы — «разместить в холодильнике продукты».

Результаты выполнения задания обсуждаются. На основании
обсуждения на доске может быть нарисован и «заполнен» общий
«холодильник». 

В конце классного часа педагог предлагает учащимся в тече�
ние недели выполнить задание на стр. 51 и задание на стр. 52.

• Конкурс кулинаров

В конкурсе кулинаров могут принять участие как подростки,
так и их родители. Заранее формируется несколько команд. Для
конкурса приглашается жюри, в которое могут войти педагоги
школы, работники школьной столовой и т. д. 
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Оборудование: продукты и посуда для приготовления блюд,
столовые приборы для сервировки стола. 

Этапы: 
1) Этап «Знатоков правил безопасного поведения на кухне»
Этап строится по принципу брейн�ринга. Задается общий во�

прос по технике безопасности, на который отвечает та команда,
которая быстрее всего подняла руки. 

2) Этап «Знатоков этикета» (могут быть использованы вопро�
сы теста на стр. 53–54)

Команды отвечают на вопросы, связанные с правилами пове�
дения за столом.

3) Этап «Знатоков законов гостеприимства»
Каждая команда получает задание — предложить свой вари�

ант поведения для хозяина праздника в следующих ситуациях: 
— некоторые из приглашенных на день рождения гостей хотят

играть в компьютерные игры, а другие — устроить викторину, для
которой нужно участие всех гостей;

— гости хотят устроить танцы, однако хозяин знает, что
громкая музыка может причинить беспокойство пожилому челове0
ку, живущему внизу;

— несколько гостей во время проведения игры обиделись на ос0
тальных и собираются уйти. 

Предложенные варианты могут быть инсценированы. 
4) Этап «Знатоков кулинарии»
Каждая из команд готовит блюдо, для которого заранее были

принесены продукты и посуда. Блюдо должно быть несложным
в приготовлении, удобным для сервировки и еды в классе, не
требовать для своего приготовления плиты и, главное, быть по�
лезным.

5) Этап «Знатоков сервировки»
Каждая команда принимает участие в сервировке общего сто�

ла, украшении своего блюда. 
В конце конкурса подводятся итоги. 
Дополнительно педагог может напомнить о результатах вы�

полнения задания на стр. 51 — и выразить надежду, что после
проведения конкурса число «помощников на кухне», получив�
ших зеленые шары, увеличится.

Учащимся предлагается самостоятельно дома ответить на во�
просы теста на стр. 53 и дается ключ, с помощью которого под�
ростки могут себя оценить. 

1 2 3 4 5 6 7

A 0 0 0 0 0 0 2

Б 0 0 2 2 2 0 1

В 2 2 0 0 0 2 0



ТЕМА 8: КУХНИ РАЗНЫХ НАРОДОВ

Задачи:
• Знакомство учащихся с факторами, которые влияют на осо�

бенности национальных кухонь.
• Формирование представления о роли национальных кухонь в

обеспечении полноценным питанием жителей той или иной
местности. 

• Развитие представления о том, как связаны национальные
кулинарные традиции и культура народа.

• Формирование чувства уважения и интереса к истории и
культуре других народов.
Основные понятия: кулинарные традиции и обычаи, история

кулинарии, культура.
Формы реализации: самостоятельная работа учащихся, рабо�

та в группах, проектная детяельность, мини�лекция.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Традиционная кулинария — одна из составляющих культуры
любого народа. В ней отражаются его самобытность, характер,
история. При этом следует понимать, что, несмотря на то что тра�
диционные кухни у разных народов различаются, каждая из них
формировалась в течение многих веков таким образом, чтобы
максимально полно обеспечить организм человека питательны�
ми веществами, способствовать эффективному приспособлению
к конкретным природным, климатическим условиям жизни. 

Можно выделить несколько основных факторов, которые оп�
ределяют характер традиционной кухни: природные ресурсы,
климатические условия, география страны, образ жизни народа
(традиционный вид занятий), религиозные верования, влияние
соседних стран. Приведем несколько примеров, иллюстрирую�
щих влияние этих факторов.

Так, в традиционной кухне народов, которые занимались
скотоводством и кочевали (казахи, киргизы, буряты), много кис�
ломолочных продуктов, есть сушеное, вяленое мясо. Кочевой
образ жизни и жаркий климат не позволяют устраивать специ�
альные приспособления («холодники», «ямы»), где можно хра�
нить молоко и мясо при низких температурах. Сквашивание мо�
лока, использование соли для мяса позволяли предотвратить
порчу продуктов. 

Примером влияния на традиционную кухню природных ре�
сурсов может служить русская кухня. Здесь всегда было распро�
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странено использование «лесной пищи» — ягод, грибов, орехов,
а также дичи. И этому не приходится удивляться, так как значи�
тельная часть территории Руси была покрыта лесами.

На особенностях традиционной кухни может отразиться не
только изобилие природных ресурсов, но и их недостаток. Свое�
образие традиционной японской кухни, выражающейся в широ�
ком использовании нетрадиционных компонентов, во многом
обусловлено отсутствием на островах обычных природных ис�
точников пищи, характерных для континента. Поэтому жителям
приходилось волей�неволей включать в свой рацион грибы, мхи,
морские водоросли и т. д. При этом японцы старались придать
скромным кушаньям изысканный эстетический вид. Красивое
оформление блюда – обязательный компонент японской кухни,
искусство, которое осваивали японские женщины. Еще одна
особенность японской кухни — обилие сырых продуктов. Отсут�
ствие термической обработки при приготовлении многих тради�
ционных блюд обусловлено тем, что на островах был заметный
дефицит топлива. 

Недостаток в топливе сыграл свою роль и при формировании
особенностей китайской кухни – здесь традиционно очень мел�
ко нарезают продукты, которые предстоит варить или жарить,
так как небольшие кусочки быстрее готовятся. К тому же, обыч�
но кусочки мяса или овощей заранее маринуются, что также со�
кращает время их приготовления. В результате блюдо на огне на�
ходится буквально несколько минут, это способствует наиболее
полному сохранению ценных свойств продукта. Значимым ком�
понентом китайской кухни является соя. Мясо в Китае было
роскошью, и крестьяне крайне редко могли себе его позволить.
Поэтому соя — «соевое мясо», стало для них прекрасным источ�
ником белка.

Важный фактор, определяющий специфику традиционной
кухни — климат. Во многих странах с жарким климатом распро�
странены холодные супы. Так, одним из символов испанской
кухни является «гаспачо» — холодный суп из смеси черствого
хлеба, чеснока, оливкового масла, соли и уксуса. Такой суп пре�
красно спасал от изнуряющей жары, царящей летом в этой мест�
ности, — соединение соли с чесноком и уксусом не давало орга�
низму быстро растрачивать свой запас воды, а хлеб и оливковое
масло насыщали его калориями. 

В странах с холодным климатом традиционно много кало�
рийных, жирных блюд. Это понятно, так как такая кухня помо�
гает согреться даже в самый холодный день. Однако обилием
жирных калорийных блюд отличается и кухня народов Средней
Азии — казахов, узбеков, где летом столбик термометра может
подниматься выше 40 градусов. Дело в том, что здесь резко кон�
тинентальный климат. Днем, когда царит жара, не принято
обильно и много есть. А вот к вечеру, когда температура резко
снижается и необходимо восполнить потраченную за день энер�
гию, на стол выставляются мясные калорийные блюда. 
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С помощью традиционной кухни можно проследить и исто�
рию народа. Так, в болгарской и греческой кухнях много сходст�
ва с турецкой. Это результат многовекового турецкого ига в этих
странах. В традиционной русской кухне много блюд, пришед�
ших от финно�угорских народов, после того как были освоены
Урал и Сибирь. 

Географические открытия часто становятся и кулинарными
открытиями, приводящими к заметному изменению традиций
питания. В результате освоения Нового Света в европейской
кухне появилось много новых блюд из пасленовых — прежде
всего картофеля. Этот «второй хлеб» сегодня стал для многих на�
родов обязательным компонентом привычного рациона. 

Религия как часть жизни народа также находит свое отражение
в традиционных кухнях, влияя на рацион и кулинарные обычаи. 

Запреты, налагаемые религиями на те или иные продукты пи�
тания, имеют свое практическое значение. Например, в исламе
нельзя есть мясо животных, добывающих себе пропитание перед�
ними зубами. Дело в том, что такие животные часто болеют опас�
ными для человека болезнями: туляремией, бруцеллезом. 

Во многих религиях существует традиция постов. Такие пери�
одические ограничения в еде – «разгрузочные периоды» способ�
ны оказать благотворное влияние на организм. Так, по правилам
христианской церкви, человеку следует поститься (т. е. умень�
шить количество принимаемой пищи или совсем не принимать
ее, вплоть до голодания) в определенные дни в память главней�
ших евангельских событий. Например, пост еженедельный в
среду является воспоминанием предания Господа Иисуса Христа
на страдание, а пост в пятницу — в память самих его страданий и
смерти на кресте. Однако при этом следует понимать, что пост
(особенно строгий пост) далеко не всегда может быть рекомен�
дован детям и подросткам. 

При анализе особенностей традиционных кухонь и кули�
нарных обычаев нужно понимать, что среди них нет «более по�
лезных» или «менее полезных». Каждая из них несет в себе
«здоровьесберегающий» потенциал. При этом для каждого че�
ловека самыми предпочтительными оказываются блюда его тра�
диционной культуры. Известный исследователь и знаток кули�
нарии — И. С. Похлебкин утверждал, что существует три основ�
ных, фундаментальных принципа, на основе которых следует
вырабатывать для себя наиболее рациональную систему пита�
ния: на первом месте — блюда национальной кухни (прежде
всего своей); блюда знакомые и любимые, традиционные для
предшествующих поколений семьи; блюда, лично ценимые и
приятные каждому (в том числе и относящиеся к другим кух�
ням). Важно, чтобы при этом создавалось многообразие — как
продуктово�пищевое, так и вкусовое, кулинарное, связанное в
очень большой степени с различием кулинарной обработки: не�
обходимо употреблять и печеные, и вареные, и жареные, и туше�
ные блюда.
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Внимание учащихся необходимо обратить на следующее:
• Различия традиционных кухонь, кулинарных обычаев и тра�

диций связаны с особенностями географического положе�
ния, климата, а также историей развития самого народа. 

• Несмотря на то что традиционные кухни разных народов мо�
гут очень сильно отличаться друг от друга, все они обеспечи�
вают организм человека необходимыми питательными веще�
ствами.

• Кулинарные обычаи и традиции — часть общей культуры на�
рода. 

Варианты реализации темы:

• Занятие «Кулинарное путешествие»

Оборудование: географическая карта
Этапы:
1) Мини�лекция 
Педагог в течение 10–15 минут рассказывает о том, чем и как

отличаются кухни разных народов, почему возникают эти отли�
чия.

2) Задание «Пословицы» (стр. 55)
Педагог предлагает учащимся с помощью карты определить —

в какой стране могла возникнуть та или иная пословица, а также
обосновать свой выбор. 

Ключ к заданию:
1) русская пословица, 2) японская пословица, 3) итальянская по0

словица, 4) казахская пословица, 5) голландская пословица.
3) Работа в парах — задание на стр. 56–57
Учащимся предлагается прочесть текст на стр. 56–57 и отве�

тить на вопросы. Результаты выполнения задания обсуждаются.
4) Задание «Кулинарные праздники» — стр. 58
Каждый из учащихся придумывает свой вариант эмблемы.

Затем педагог предлагает учащимся вспомнить и привести свои
примеры кулинарных праздников.

• Творческий проект «Кулинарные праздники»

Педагог предлагает желающим принять участие в подготовке
и выпуске стенгазеты, посвященной кулинарным праздникам,
существующим как в России, так и в других странах.

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 9: КУЛИНАРНАЯ ИСТОРИЯ

Задачи: 
• Формирование представления об истории кулинарии как ча�

сти истории культуры человечества.
• Расширение представления о традициях и культуре питания.
• Развитие кругозора учащихся, их интереса к изучению исто�

рии.
• Развитие умения самостоятельно находить необходимую ин�

формацию, связанную с историческими событиями.
• Развитие интереса к чтению.

Основные понятия: история, культура, кулинария.
Основные формы реализации: самостоятельная работа, твор�

ческий проект, викторина. 

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Ученые считают, что отсчет времени существования челове�
ческого общества начинается с того момента, когда наши пред�
ки стали изготовлять первые орудия труда — использовать обра�
ботанные палки, камни и т. д. Они служили в том числе и для
сбивания плодов с дерева, сбора растительной пищи и т. д. Дело
в том, что на заре цивилизации (60 000–40 000 лет назад) люди,
главным образом, добывали себе пропитание посредством соби�
рательства. Первобытные собиратели занимались сбором самых
разнообразных растительных продуктов питания: овощей, фрук�
тов, грибов, ягод, орехов, клубней, съедобных корней, злаковых
зерен, водорослей. Кроме растительной пищи, они собирали и
продукты животного происхождения — моллюсков, личинки на�
секомых, яйца птиц. 

Охота и рыболовство появились 20 000–10000 лет назад и до�
вольно долго, так как охотничье и рыболовное снаряжение были
еще весьма примитивными, играли второстепенную роль. Таким
образом, рацион питания первобытного человека носил сме�
шанный характер, в нем была как растительная, так и животная
пища, при этом растительная пища несколько преобладала. 

Первая «посуда», используемая для сбора и хранения пищи,
воды, представляла собой плетеные корзины, сосуды из кожи,
дерева, коры, кости, раковины. Глина для изготовления домаш�
ней утвари стала использоваться значительно позже. 

Есть основания предполагать, что уже первобытный человек
эпохи палеолита, улучшал вкус пойманных животных, поедае�

59



мых им в сыром виде, приправляя их лесными плодами, клубня�
ми или корешками некоторых растений. Для улучшения вкуса
мяса человек постепенно находил новые пряные добавки расти�
тельного происхождения.

Заметно расширился рацион питания человека с началом
применения огня. Тепловая обработка пищи сделала «съедобны�
ми» многие плоды, а также мелких животных, которые в «сы�
ром» виде плохо перевариваются и усваиваются. 

По данным археологических исследований, примерно 30 тыс.
лет до н. э. стали появляться первые «кухонные» технологии. Бы�
ла изобретена печь — яма с горячими камнями, гончарная печь,
оборудование для помола зерна. В VI тысячелетии до н. э. появи�
лись керамическая посуда, орудия для обработки земли, пресс
для выжимки масла. В период верхнего палеолита и неолита че�
ловек начал возделывать злаки и разводить домашних животных.
Первыми прирученными животными стали овцы. Несколько
позже были одомашнены: лошадь, осел, гусь и утка, як, голубь,
северный олень. Благодаря одомашниванию пища животного
происхождения стала постоянно включаться в традиционный
рацион питания. 

Постепенно приготовление пищи становилось все более
творческим процессом — наши предки стремились эксперимен�
тировать с продуктами, получать новые вкусовые сочетания.
Первый сохранившийся рецепт был записан в Китае 1300 лет на�
зад до н. э. Это был салат с пряным маринованным карпом.

С 700 г. до н. э. за счет активного развития земледелия, усовер�
шенствования орудий обработки земли, а также освоения все но�
вых видов дикорастущих растений, их «окультуривания», значи�
тельную часть рациона питания многих народов стали составлять
продукты земледелия, прежде всего зерновые и бобовые культуры.

Так, в Древней Греции из пищевых продуктов на первом мес�
те стояла пшеничная и ячменная мука, из которой пекли хлеб,
делали каши, первые «соусы». В рационе питания греков была и
мясная пища — свинина, баранина, говядина, мясо оленя и ди�
кой козы. Обычно рацион питания не был слишком изыскан�
ным и разнообразным. Так, завтрак мог состоять из хлеба с ме�
дом или каши. Обед — из ячменного или пшеничного хлеба, фиг
или оливок, салата, мяса животных и разбавленного вина. 

Особое место в эпоху античности как в Древней Греции, так и
в Древнем Риме занимал пир. Античный пир во многом уни�
кальное явление — за пиршественным столом решались очень
важные вопросы, заключались перемирия, договоры и т. д. Пиры
были важнейшей частью античного социума, его культуры, в том
числе и кулинарной. 

В Греции пиры были приняты среди разных слоев населения —
как в богатых домах, так и в домах обычных горожан. Обычно
повар не входил в штат слуг в доме. Поэтому, когда приближа�
лось время большого пира, хозяин дома сам закупал провизию
на рынке и там же нанимал профессионального повара. 
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Представить себе меню пира можно с помощью произведе�
ний древнегреческих авторов — в него входили дары моря: мак�
рель, морские скаты под соусом, сельдь, камбала, крабы, а также
щука и лягушачьи лапки. На столе обычно были и блюда из пти�
цы — зажаренных голубей, воробьев, жаворонков, фазанов,
дроздов, перепелов. Но смысл пира был не в том, чтобы «наесть�
ся», а в общении — во время пира велись философские беседы.
Интересно, что пиры назывались «симпосиумами» (сравнить с
нынешним «симпозиумом»), а руководил пиром выбранный че�
ловек — «симпосиарх». 

Существовали определенные правила поведения на пиру —
так, к примеру, опоздавший на пир должен был заплатить штраф
(отзвук этого обычая мы находим в современном ритуале
«штрафной»). Во время пира соблюдался принцип равенства —
все его участники имели право высказываться и ко всем прояв�
лялось одинаковое уважение. 

Традиция пиров существовала и в Древнем Риме. Кулинарное
искусство в Риме стало развиваться несколько позже, чем в
Древней Греции, в III в. до н. э. Однако очень быстро древнерим�
ская кухня стала своеобразным символом изобилия, расточи�
тельства и чревоугодия. Для древнеримской кухни были харак�
терны два условия. Во�первых: никто не должен был догадаться,
что же он ест. Во�вторых, в одном блюде часто соединялись са�
мые разнообразные компоненты и в большом количестве ис�
пользовались заморские пряности и приправы. Так, к примеру,
на пиру подавались рагу из языков фламинго или суп со спаржей
из хвостов неродившихся поросят, извлеченных из утробы мате�
ри, паштет из жуков и т. д. 

В домах знатных аристократов пир или большой парадный
обед протекал в специальном пиршественном зале. Пирующие
обычно лежали на специальных массивных ложах. Так как блюд
было очень много, около основного стола ставились специаль�
ные столики — «серванты». Распоряжался всем застольем осо�
бый человек — «метрдотель». Перед началом пира гости мыли —
«омывали» — руки и только после этого сами накладывали куша�
нье себе в тарелки руками. По правилам этикета того времени
воспитанным человеком считался тот, кто меньше всего себе
пачкал пальцы. Ножи использовались только для разрезания еды
на порции. А вот ложки уже были в ходу, ими могли пользовать�
ся участники пира. 

Римский пир мог состоять из 7–9 перемен блюд. 
На римском пиру, в отличие от греческого, общая беседа час�

то была невозможна, так как в застолье принимало участие
слишком много людей. Не сохранялась здесь и традиция «равен�
ства» — гости делились на «почетных» и «менее почетных». В за�
висимости от ранга, гость занимал определенное место в пирше�
ственном зале. Наименее почетные участники пира — «клиен�
ты». Так назывались граждане Рима, находившиеся в зависимом
положении от кого�то из богатых людей — «патронов». Они со�
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провождали его на пиру. Клиенты нередко уносили с пира то, что
они не смогли там съесть, в салфетке — «тарре».

Уже в середине I века до н. э. в Древнем Риме появились пер�
вые кулинарные книги.

У жителей Нижнего и Верхнего Египта было широко развито
земледелие, скотоводство. В период 2000—1750 гг. до н. э. крес�
тьяне стали заводить огороды, где выращивали дыни, салат, ре�
дис, бобы, горох, чечевицу. Источниками пищи были также охо�
та и рыболовство. Кстати, охотились египтяне не только для то�
го, чтобы убить животное и обеспечить еду для своего стола. Они
стремились заполучить животное живьем и попытаться одомаш�
нить его. В Древнем Египте было известно более 50 видов раз�
личных животных, которые жили на скотном дворе. 

Египтяне славились своим умением выращивать разнообраз�
ные овощи и фрукты — в древнегреческих летописях встречают�
ся восхищенные описания арбузов, огурцов, дынь, фиников, ви�
нограда и т. д., которые созревали в Египте. Особым почтением
пользовались здесь лук, латук и чеснок, которые были известны
египтянам с глубокой древности. Геродот рассказывает в своих
летописях о том, что строители пирамиды Хеопса получили в ка�
честве оплаты своего труда чеснок на 1600 талантов. Это расте�
ние очень ценилось в Древнем Египте за свои целебные свойст�
ва. Для его обозначения существовал специальный иероглиф.
Чеснок был обязательным компонентом рациона питания любо�
го жителя Египта — как богатого, так и бедного. А муляжи чес�
ночных головок, сделанные из глины, клались в саркофаг фара�
онам. 

Говоря об особенностях питания древних египтян, нельзя не
упомянуть о хлебе. Он играл особую роль для жителей Нижнего
и Верхнего Египта, об этом свидетельствует хотя бы тот факт, что
в древних папирусах для обозначения различных видов хлебов,
пирогов, куличей есть почти 40 терминов. Именно в Древнем
Египте впервые стали выпекать дрожжевой хлеб, а дрожжи дела�
ли на просе. 

Несмотря на широкий спектр пищевых ресурсов, традицион�
ный стол египтянина не был излишне роскошным. Умеренность
в еде считалась одним из важных правил. Не случайно Геродот
называл египтян самым здоровым народом и призывал следовать
их примеру. 

Следует отметить, что уже в то время люди задумывались о
роли питания, его влиянии на здоровье. Так, в «Трактате о гиги�
ене», написанном Ибн Синой в период 1002–1011 гг., в специ�
альной главе «о пище» проведен анализ вредной и полезной пи�
щи. Указано на пользу физических упражнений для улучшения
пищеварения. А в качестве средств лечения пищевых нарушений
предложено использовать капусту, горох, свеклу, сливу и т. д. 

В Средневековье основу материальной жизни составляло
сельское хозяйство, которое, из�за еще недостаточного уровня
развития орудий производства, давало в лучшем случае урожай
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«сам�два». К тому же, урожай очень сильно зависел от климата.
Голодные, неурожайные годы повторялись довольно часто. Вот
почему в средневековых сказаниях, легендах рассказывалось о
чудесных странах с обильной едой (например, страна Кокань у
французов), роскошный стол сам по себе воспринимался как чу�
до. Сытость, изобилие еды символизировали счастье.

Одним из важных продуктов питания был хлеб. Качество хле�
ба зависело и от дохода семьи. Самый мягкий и белый хлеб полу�
чался из пшеницы, которую выращивали на хорошо вспаханной
почве, что было по средствам только хозяину больших земель�
ных угодий. Белый хлеб служил атрибутом высокого социально�
го статуса, свидетельствовал о состоятельности человека. В Анг�
лии богатые люди употребляли черный хлеб, главным образом, в
качестве «тарелок» — в крупном ломте делалось углубление, в
которое помещалась еда. Такие тренчеры в определенной степе�
ни напоминали современные гамбургеры и чизбургеры. После
обеда тренчеры раздавали беднякам. Широко использовались в
пищу рыба и дичь. При этом ассортимент съедобной дичи был
значительно шире по сравнению с современным. На стол пода�
вались журавль, цапля, чайка, кроншнеп, перепелка, ржанка, бе�
кас, черный дрозд, чибис, выпь и т. д. Готовились блюда из ежей,
кротов. Источником дичи являлись леса, которых было очень
много в средневековой Европе.

Коровье молоко и молочные продукты — сливки, творог,
масло, сыр широкое распространение получили в XIV веке. Их
нередко называли «белым мясом». Уже тогда в Англии и Фран�
ции на столе появились салаты — состоящие из сырых овощей и
заправленные маслом и уксусом. В салаты часто добавлялись
цветы — примулы, настурции, фиалки. 

Анализ традиционных блюд того времени позволяет сделать
вывод о том, что средневековая кухня была довольно простой,
лишенной кулинарных изысков. Только в конце Средних веков,
начался расцвет кулинарии в Европе. Постепенно стали форми�
роваться кулинарные центры в Италии и Франции — странах —
«законодателях мод» в поварском искусстве. Тогда же было отме�
чено массовое появление средневековых кулинарных книг. Блю�
да в них описывались в двух аспектах — как источник
насыщения, а также как источник полезного или вредного влия�
ния на здоровье. 

Как выглядела традиционная средневековая кухня? Очаг в
доме бедного человека располагался прямо в центре комнаты
(часто единственной). Глиняные горшки часто просто ставились
в угли или размещались на больших камнях, лежащих в очаге.
В замках, больших поместьях или монастырях под кухню отво�
дилось отдельное (большое) помещение с огромными печами, в
которых можно было запекать целого быка. Женщины на кухне
не работали — повара, судомойки и т. д. были мужчины.

Трапеза носила в определенной степени формальный харак�
тер, существовал целый ряд ритуалов и правил, которые необхо�
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димо было соблюдать. В одном конце длинного зала находилось
возвышение или помост, где сидели хозяин, его семья. Хозяин
всегда занимал центральное место. Ближайший к помосту стол
по правую руку от хозяина был самым почетным. За главным
столом гостям разносили тарелки с едой, а на остальных угоще�
ние ставилось на стол, и гости сами накладывали его на тарелки.
Каждое блюдо заранее делили на порции — «мессы». 

Посуда долгое время была керамической или, в богатых до�
мах, металлической — серебряной, золотой, бронзовой. Стекло
появилось на столах у знати только в X–XI веках, причем цени�
лась посуда из стекла даже больше, чем «привычная» золотая. 

Средневековые правила поведения за столом, главным обра�
зом, касались чистоплотности и того, как учтиво разделить с сосе�
дом общую порцию. Рекомендовалось перед обедом почистить
ногти и не пачкать скатерть. Не следовало глотать суп с шумом,
дуть на пищу, чтобы остудить ее. Нельзя было обгладывать кости и
раздирать куски руками, чесать голову, сплевывать на глазах у всех.

Внимание учащихся обращается на следующее:
• Многие кулинарные обычаи и традиции, правила этикета

имеют очень древнюю историю. В основе их лежит принцип
целесообразности и практичности, так как изначально они
помогали людям выбрать более полезную пищу, распределить
ее, рационально организовать свой рацион.

• История кулинарии является частью истории развития куль�
туры человечества, ее изучение помогает лучше представить
быт и традиции наших предков.

• В рабочей тетради изображена «лента времени», на которой
указателем обозначен рассматриваемый исторический период.
«Лента времени» поможет ребятам лучше представить хроно�
логию событий, их временную связь с современным периодом.

Варианты реализации темы:

Материал этой темы основан на содержании учебной програм0
мы по истории 5 и 6 класс (эпоха Средних веков) и может быть ис0
пользован как во внеклассной работе, так и на уроке. 

Тема включает в себя несколько литературных отрывков, ана0
лизируя которые, учащиеся получают представление об особеннос0
тях питания и кулинарии в тот или иной исторический период.

Обращаем внимание педагога на то, что развитие интереса к
чтению является одной из важных воспитательных задач програм0
мы. Поэтому в процессе работы следует поддерживать и стимули0
ровать желание учащихся прочитать книги, отрывки из которых
приведены в рабочей тетради. После знакомства с темой рекомен0
дуем обсудить с ребятами содержание литературного произведе0
ния, попросить поделиться своим мнением о прочитанном. Учащих0
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ся, прочитавших книги, можно поощрить дополнительными зеле0
ными шарами.

Реализация темы может быть выстроена в соответствии с
курсом истории —  раздел темы программы рассматривается в то
время, когда изучается соответствующий раздел в курсе истории.

• Творческий проект «Первобытная кулинария»

Педагог предлагает всем учащимся прочитать раздел темы —
стр. 60�63 и выполнить задания. 

Одновременно выбирается несколько желающих — творчес�
кая группа, готовящая выступление, посвященное кулинарии в
первобытном обществе и кулинарии древних египтян. Для вы�
ступления участники творческой группы оформляют наглядный
материал — картинки, схемы, фотографии. 

Само выступление может включать в себя следующие блоки:
• Сообщение и демонстрация наглядного материала.
• Конкурс для слушателей, позволяющий выявить усвоение

материала. Вопросы и задания для конкурса также составля�
ет творческая группа. Например: 
— в перечне продуктов и блюд найти те, которые не могли

быть «на столе» у первобытного человека; 
— в перечне продуктов и блюд найти те, которые могли ока�

заться на столе у древних египтян.
• Творческий проект «Кулинария в Древней Греции и Риме»,

Педагог предлагает всем учащимся прочесть текст на стр. 62–
65 и выполнить задания 

Ключ к кроссворду: 
По горизонтали: 
1. Голод. 2. Три. 3. Лавр. 4. Яблоко… 5. Деметра
По вертикали:
5. Олива. 6. Виноград… 7. Мед 

Выбирается творческая группа, которая на основании мате�
риалов рабочей тетради, учебника истории и дополнительной
литературы готовит викторину для одноклассников. 

• Творческий проект «Кулинария в Средние века»

Педагог предлагает учащимся прочитать текст на стр. 66–67 и
выполнить задания. Одновременно каждый из учащихся получа�
ет задание — нарисовать средневековую кухню и найти рецепт
приготовления какого�то из блюд, распространенных в Средне�
вековье. Для этого подростки могут воспользоваться книгами
«Айвенго» В. Скотта, «Янки при дворце короля Артура» М. Тве�
на, информацией, которая есть на кулинарных сайтах в сети Ин�
тернет, кулинарными справочниками. Полученные материалы
используются для подготовки стенгазеты, проведения конкурса
рецептов, других творческих заданий.



ТЕМА 10. КАК ПИТАЛИСЬ НА РУСИ И В РОССИИ

Задачи: 
• Расширение знаний школьников об истории кулинарии,

обычаях и традициях своей страны. 
• Развитие представления о традициях и обычаях питания,

способствующих сохранению и укреплению здоровья. 
• Формирование чувства гордости и уважения к истории и

культуре своей страны, пробуждение интереса к ее изучению.
• Развитие интереса к самостоятельной работе с информаци�

онными источниками.
Основные понятия: кулинария, кулинарные обычаи и тради�

ции, культура, история. 
Формы реализации темы: самостоятельная работа учащихся,

творческий проект, работа в группах. 

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Знаток и исследователь российской кулинарии В. Похлебкин
выделяет несколько особенностей русской национальной кухни.

Прежде всего, это обилие и разнообразие продуктов в целом,
используемых для приготовления. 

Так, в русской национальной кухне много изделий и блюд из
зерновых — ржи, ячменя, пшеницы, проса, овса. Главным обра�
зом — это изделия из дрожжевого теста (на Руси рецепт приго�
товления дрожжевого теста был известен раньше, чем в других
странах Европы) — пироги, пирожки, кулебяки, сочни и т. д. 

Заметное место занимают изделия из круп — прежде всего
каш, крупеников, запеканок.

На Руси с давних времен было развито огородничество, уже в
самых ранних письменных документах есть упоминание об ово�
щах — капусте, репе, огурцах. Так, капуста стала возделываться
уже в IX веке, попав к славянам от греко�римских колонистов,
проживающих в Крыму и других районах Причерноморья. С тех
пор она в русском меню занимала одно из первых мест. Распро�
странены на Руси были и блюда из брюквы, репы, редьки. До
XIX века репа играла на Руси ту же роль, что теперь картофель.
Сеяли ее повсеместно, даже на Валааме и Соловецких островах.
Участки, на которых производились посевы, называли репища�
ми. О них часто упоминается в исторических хрониках и летопи�
сях, купчих грамотах. До наших дней дошли пословицы «Проще
пареной репы», «Дешевле пареной репы». Постепенно — благо�
даря укреплению торговых связей с другими странами, в тради�
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ционном рационе питания появились тыква, баклажаны, кабач�
ки, помидоры, картофель. 

Одними из традиционных занятий на Руси были скотоводст�
во и охота. Поэтому русская кухня содержит большое количест�
во мясных блюд, а также блюд, приготовленных на основе ис�
пользования продуктов животноводства — молока, сметаны,
творога и т. д. 

Богатые природные ресурсы — обилие рек, озер, леса — так�
же повлияли на традиционное меню — в нем много рыбных
блюд, заготовок из грибов, ягод, меда, орехов. 

Разнообразие русской кухни выражается и в разнообразии
традиционных блюд. Так, на Руси и в России всегда был очень бо�
гатый ассортимент первых блюд (супы, борщи, рассольники, со�
лянки). В русской кухне насчитывается свыше 60 видов щей: щи
кислые, с мясом, рыбой, головизной, грибами, снетками, щи су�
точные, ленивые, щи зеленые, щи из крапивы с говядиной и т. д.
Надо сказать, что слово «суп» — европейское и появилось оно в
нашем лексиконе только в XIX веке. До этого жидкое горячее на�
зывалось варево, похлебка, юшка и т. д. 

В русской кухне много видов закусок — овощных, мясных.
Традиция закусок и само слово «закуска» перешли впоследствии
из русской кухни во многие европейские. 

Еще одна особенность русской национальной кулинарии —
разнообразие приемов тепловой обработки продуктов: варка, ту�
шение, запекание и выпекание. Блюда также готовились и во
фритюре — это называлось — пряжение. Особую роль в фор�
мировании особенностей русской кулинарии сыграла печка.
Она появилась на Руси в VI веке. Вначале это была печка�ка�
менка, без всякой трубы. В VIII–X веках появились глиняные
печи с отверстием, куда можно было поставить горшок.
И только в XIII веке у печки появилась труба, через которую
из помещения уходил дым. Русская печь определила, в свою
очередь, специфику формы посуды. Так как при приготовле�
нии в печи важно было, чтобы пища нагревалась равномер�
но, посуда не должна была иметь большую боковую поверх�
ность.

В развитии русской кулинарии можно выделить несколько
основных этапов.

В период до XIV века сформировалась основа русского стола —
знаменитый черный ржаной хлеб, традиционные похлебки, су�
пы и каши, пироги и другие изделия из дрожжевого теста, бли�
ны, а также напитки — мед, квас. В этот же период в связи с при�
нятием хритианства оформились постный и скоромный столы.

В период с XVI по XVII века отмечается заметное влияние на
русскую кухню кухни тюркских народов — появились пельмени,
лапша, разнообразные пряности, изюм, курага, лимоны, инжир.
Все это результат присоединения Казанского, Астраханского
ханств, освоения Башкирии и Сибири. В XVI веке в России по�
явился чай, тростниковый сахар. 
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В XVIII веке, в связи с реформами Петра, усилилось влияние
Западной Европы на жизнь и быт России. Нашло оно отражение
и в кулинарии. В богатых домах работали голландские, немец�
кие, французские повара. Расширился ассортимент кухонной
утвари — стали использоваться дуршлаги, сотейники, кастрюли.
Особое событие — начало выращивания в России картофеля, за�
везенного из Голландии. Если вначале его появление было вос�
принято весьма настороженно («картофельные бунты» крестьян,
отказывавшихся есть «ядовитую ягоду»), то очень скоро он стал
«вторым хлебом».

Изменился порядок подачи блюд на стол. Если раньше каж�
дая перемена блюд сменяла предыдущую, то теперь блюда вы�
ставлялись на стол так, чтобы все участники трапезы могли вы�
бирать себе еду. Изменилась и рецептура некоторых традицион�
ных блюд — так, к примеру, жидкие горячие блюда — похлебки,
супы и т. д. стали готовиться на прозрачном бульоне.

В XIX веке в России активно формируется система общест�
венного питания — помимо харчевен, трактиров, появляются
первые рестораны, кафе. В кулинарии вновь возникает актив�
ный интерес к традиционно русским блюдам. В 1816 г. появилась
первая поваренная книга, содержащая рецепты русской кухни,
под названием «Русская поварня». Ее автором был тульский по�
мещик В. А. Левшин. До этого времени в 1547 г. составлялся
лишь список русских блюд — без описания технологии их приго�
товления. В результате многие блюда оказались забытыми, так
как их рецептура утеряна. С начала XIX века поваренные книги
стали печататься регулярно, что, безусловно, способствовало со�
хранению и популяризации национальной кулинарии. Среди ав�
торов поваренных книг были и женщины. Так, книги Елены Мо�
лоховец, самая первая из которых называлась «Подарок моло�
дым хозяйкам», выдержали более 26 изданий. 

А какова история посуды, традиционно используемой в рус�
ской кухне?

Один из самых древних атрибутов в русской кухне — берестя7
ная посуда — туес (бурак, туесок, поставок). В берестяной посуде
хранили муку и соль, солили огурцы и капусту, использовали для
молока. Береста обладает удивительными свойствами — она дол�
го сохраняет температуру пищи, горячее остается горячим, а хо�
лодное — холодным. К тому же в берестяной посуде пища долго
не портится — молоко не скисает, а хлеб не плесневеет.

Блюдо — также давний вид посуды. В богатых домах блюда бы�
ли из золота и серебра. В крестьянских избах использовались де�
ревянные и оловянные блюда. Для напитков использовались ча�
ши, ковши, кубки, братины. Из братины пили по кругу, что сим�
волизировало общность людей, собравшихся за одним столом. 

Предшественником кастрюли как в богатых, так и в бедных
домах был горшок. В горшках варили супы и каши, кипятили во�
ду, тушили мясо, рыбу, овощи, запекали разнообразные продук�
ты, хранили крупы, муку, масло. 
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Первые сковороды появились в XVI веке. Они, так же как и
горшки, были керамические и по форме были похожи на каст�
рюли, расширяющиеся кверху. Называли их латками. 

Нож и ложка на Руси были известны давно. По этому поводу
существует много присказок и поговорок: «Запасливый гость без
ложки не ходит» или «Со своей ложкой по чужим обедам» и т. п.
В зависимости от величины, формы, назначения, вида отделки
ложки имели самые разные названия. В словаре Даля упомянуты:
разливная ложка; межеумок — простая русская широкая ложка;
бутырка, бурлацкая — ложка, которой ели бурлаки; босная —
продолговатая, тупоносая; полубоская, носатая, тонкая, белая и
т. д. А вот вилка появилась на русском столе только в XVIII веке. 

Тарелки получили распространение в XVI веке, вначале они
назывались «торелы». До этого своеобразной «тарелкой» служил
ломоть хлеба, на который клали куски пищи. Использовались и
большие «мисы», из которых ела вся семья. Существовали даже
определенные правила этикета, в которых рекомендовалось хо�
рошо вытирать ложку, прежде чем снова зачерпывать ею суп, так
как другие люди могут не захотеть супа, в который обмакнули
ложку, вынув ее изо рта.

Пили наши предки из кубков, рога, чарок, братины, чаш, ков7
шей, стопок и стаканов. Один из самых древних видов посуды для
питья — братина. Пили из братины вкруговую, и она служила
своеобразным символом прочности и устойчивости дружеских
отношений всех участников «братчинного» пира. По форме бра�
тина напоминает небольшой горшок с шаровидным туловом, ча�
сто снабженный высокой конической крышкой. Еще один вид
посуды, ставшей предшественником современного графина —
ендова. Она похожа на широкую миску с открытым узким и
длинным сливным носиком. 

А вот самовар, ставший символом русского стола, получил у
нас распространение в XVIII веке. Установлено, что принцип его
действия был известен еще во времена античности: в металличе�
скую емкость, наполненную водой, бросали раскаленный ка�
мень, который доводил воду до кипения. Впоследствии в странах
Европы появились уже более совершенные конструкции самова�
ра. Считается, что первый самовар в Россию привез Петр Пер�
вый из Голландии. Самовар очень быстро приобрел популяр�
ность в самых разных кругах, и уже во второй половине XVIII ве�
ка в Туле появился завод по изготовлению самоваров.
Настоящий русский самовар от своего европейского «собрата»
отличается округлой («пузатой») формой, а также спецификой
приготовления чая — заварка не заливается крутым кипятком, а
настаивается.

Внимание учащихся необходимо обратить на следующее:
• Многие кулинарные обычаи и традиции нашей страны осно�

вываются на правилах рационального питания и способству�
ют сохранению здоровья.
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• Традиционные блюда российской кухни — полезны и вкус�
ны. Их следует включать в свой рацион (каши, супы, морсы,
кисели).

• Традиции и обычаи питания тесно связаны с историей и
культурой народа. Их изучение позволяет получить представ�
ление о жизни наших предков. 

Варианты реализации темы:

• Самостоятельная работа учащихся

Педагог предлагает учащимся самостоятельно дома выпол�
нить задания в рабочей тетради на стр. 68–71.

• Экскурсия в музей

В рамках реализации темы может быть организована экскур�
сия в местный краеведческий музей. Как правило, в экспозиции
музея есть материалы, рассказывающие об истории кухни и тра�
дициях питания жителей региона. 

• Викторина «Клуб знатоков русской кухни»

Подготовка: Заранее формируется несколько команд. Каждая
команда готовит несколько вопросов, связанных с историей рус�
ской кулинарии. Вопросы обсуждаются с педагогом. 

Команды также готовят музыкальное представление для ка�
кого�то из традиционных блюд русской кухни, а также само блю�
ло для дегустации во время викторины (это могут быть чай, пи�
рог, блины, каша, калачи и т. д.).

Во время викторины команды по очереди задают свои вопро�
сы соперникам. По окончании викторины проводится музы�
кальное представление и дегустация. 

Возможны любые другие творческие проекты — традицион�
ные рецепты и блюда разных регионов России, особенности пи�
тания в разных регионах, их связь с климатом, обычаями и
т. п.(см. «Две недели в лагере здоровья»).

Дополнительная информация — www.prav-pit.ru



ТЕМА 11. НЕОБЫЧНОЕ
КУЛИНАРНОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ

Задачи: 
• Развитие представления о связях кулинарии с различными

сторонами и аспектами жизни человека.
• Развитие представления о правильном питании как составля�

ющей культуры здоровья человека.
• Развитие культурного кругозора учащихся, формирование

интереса к различным видам искусства.
• Пробуждение интереса к творческой деятельности, чтению.

Основные понятия: кулинария, искусство, живопись, лите�
ратура, музыка.

Основные формы реализации: самостоятельная работа уча�
щихся, экскурсия, работа в группах, творческий проект, викто�
рина.

ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Кулинария — сфера жизни, которая оказалась тесно связан�
ной с искусством, творческой деятельностью человека. На про�
тяжении многих тысячелетий еда для людей была не только ис�
точником насыщения, но и служила для получения удовольст�
вия и наслаждения — вкусового, эстетического. Не случайно
«кулинарная» тематика нашла свое широкое отражение в произ�
ведениях искусства, став в этом случае уже источником вдохно�
вения для создания живописного, музыкального, литературного
произведения. 

Одним из наиболее известных жанров живописи, тесно свя�
занным с изображением еды, продуктов, атрибутов стола, стал
натюрморт. В переводе с французского это слово означает
«мертвая натура». В натюрморте художники изображают различ�
ные предметы, которые окружают нас в жизни. Это — своего ро�
да попытка по�новому взглянуть на привычный мир, найти в
«обычном» необыкновенное и передать его красоту. Живописцы
стремятся представить «материальное бытие» вещей, их объем,
вес, фактуру, цвет, функциональную ценность, живую связь
предметов с деятельностью человека. Не случайно жанр натюр�
морта у голландцев принято было называть «штил лебен» — «ти�
хая жизнь». 

Традиционно принято считать, что натюрморт как жанр жи�
вописи родился в Голландии. Однако на самом деле идея натюр�
морта сформировалась в Италии в XV веке. Расцвет итальянско�
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го натюрморта приходится на XVI век, в других странах Европы
он завоевал популярность в XVII веке. Особую роль в развитии
этого жанра сыграли фламандские и голландские художники
(В. Хеда, Я. Рейсдаль, Брейгель). Их полотна очень часто посвя�
щались кулинарной тематике — фрукты, дичь, рыба, морские
животные изображались сочно и ярко. Интересно, что среди
голландских натюрмортов даже выделился отдельный вид — так
называемые «завтраки», на которых изображался стол, посуда,
продукты («Завтрак с крабом», «Завтрак с цыпленком» и т. д.). 

В развитии натюрморта можно выделить несколько этапов.
Вначале было принято предметы быта изображать с небывалым
изяществом. Для натюрмортов были характерны декоративная
нарядность форм, яркость красок, праздничность. (П. ван Норт
«Рыбный натюрморт», Вилем Класс Хеда «Завтрак с ежевичным
пирогом», Иозеф де Брей «Натюрморт со стихотворением в по�
хвалу селедке»).

В таком виде натюрморт просуществовал вплоть до середины
XIX века, когда французский реалист Гюстав Курбе наиболее от�
четливо сформулировал новую концепцию и создал свою собст�
венную школу натюрморта. Для нее было характерно макси�
мальное приближение к реальности, отказ от «парадности» и оп�
ределенного «приукрашивания», свойственного натюрмортам
XVII–XVIII веков. 

В XIX веке жанр натюрморта занял заметное место и в твор�
честве импрессионистов. Цель художников заключалась здесь не
столько в том, чтобы передать сам предмет, сколько свое виде�
ние, возникающие чувства (Моне «Яблоки и виноград», Сезанн
«Плоды в вазе в форме раковины», Виллемс «Натюрморт с хле�
бом» и т. д.). 

В России натюрморт как жанр стал привлекать к себе внима�
ние только в конце XIX века. Одно из главных мест принадлежит
здесь работам И. И. Левитана, К. Коровина («Розы и фрукты»),
И. Э. Грабаря («Цветы и фрукты на рояле», «Неприбранный
стол»), Федотова и т. д. 

Еще одно направление в живописи, связанное с кулинарией —
бытовой жанр. Он является одним из наиболее древних в искус�
стве и посвящен изображению частной и общественной жизни
человека. Бытовые («жанровые») сцены, известные с глубокой
древности (в первобытном искусстве, в росписях и рельефах
Древнего Востока, древнегреческой вазописи, эллинистических
росписях, мозаиках, скульптуре, средневековых фресках и ми�
ниатюрах) и т. д. Одна из тем бытового жанра — еда. Среди рус�
ских художников, писавших в жанре бытовой живописи, следует
назвать П. Федотова, А. Венецианова, Б. Кустодиева. 

«Здоровый человек с благородным складом ума, — сказал
Теккерей, — наслаждается описанием хорошего обеда не мень�
ше, чем самой трапезой». Кулинарная тематика занимала и зани�
мает заметное место и в литературе. Уже у античных авторов
можно встретить подробное и яркое описание сцен приема пи�
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щи. (Платон, Ксенофонт, Плутарх, Лукиан, Геродот, Гомер).
Сцены пиров дают представление не только о кулинарных при�
страстиях и обычаях древних греков и римлян, но и культуре на�
рода в целом: «Застольные опросы» Плутарха, «Пир» Платона,
«Пирующие софисты» Афинея и т. д. 

Кулинарная тематика продолжает находить свое отражение и
в литературе Средних веков. Так, к примеру, в поэзии трубадуров
(«Песнях» Бернарта де Вентадорна, «Песнях трубадуров») так
или иначе отражается и быт того времени, стороны жизни, свя�
занные с приготовлением и приемом пищи, кулинарными тра�
дициями и обычаями. 

В «Путеводителе к святому Якову» средневековый автор вы�
смеивает гастрономические привычки гасконцев и наваррцев,
считая их «деревенскими». «…Вы вступите в Гасконь, местность,
богатую белым хлебом и превосходным красным вином; гаскон�
цы… славятся своим гостеприимством, которое они всегда рады
оказать беднякам. Но едят они без стола, усевшись в кружок во�
круг огня, и пьют из одного стакана. Едят они много, пьют и то�
го больше, но не пьянеют, и все они дурно одеты…

…У наваррцев все домочадцы, как слуга, так и хозяин, как
служанка, так и хозяйка, едят все вместе из одного котелка ту пи�
щу, которая там сварена; едят вперемежку, руками, не пользуясь
ложкой; пьют они из одного стакана». 

Повседневные обычаи и привычки того времени зачастую не
отличались изяществом и изысканностью. Средневековые авто�
ры сыграли очень большую роль в их «смягчении» и «облагора�
живании». Они использовали возможности литературы для того,
чтобы высмеивать невежество и грубость, а также «популяризи�
ровать» обычаи и традиции, получающие распространение в
слоях знати — при дворцах вельмож и богатых людей, в том чис�
ле и связанные с эстетикой и этикой приема пищи. 

На Руси самым известным литературным памятником Сред�
невековья, связанным с кулинарной тематикой, стал «Домо�
строй» — книга, регламентирующая повседневный быт. В ней
описывались нормы религиозного и этического поведения, ут�
верждались правила воспитания и семейного быта, давались
практические советы ведения домашнего хозяйства. «Домо�
строй» дает современному читателю яркое представление о по�
вседневной жизни древнерусской зажиточной семьи. 

…Перед началом трапезы прежде всего священники Отца и Сы0
на и святого Духа восславляют, потом деву Богородицу; едят с бла0
гоговением и в молчании или ведя духовную беседу; …И есть бы вам
и пить во славу Божию, а не объедаться и не упиваться, пустых
разговоров не вести и, если перед кем0то ставишь еду или питье и
всякие яства или же перед тобою поставят какие яства, не подо0
бает хулить их… но подобает дар Божий — всякую пищу — расхва0
ливать и с благодарностью есть.

…А в погребе, и на ледниках, и в подвалах хлебы и калачи, сыры
и яйца, сметана и лук, чеснок и всякое мясо, свежее и солонина, и
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рыба свежая и соленая, и мед пресный, и еда вареная, мясная и рыб0
ная, студень и всякий припас съестной, и огурцы, и капуста, соле0
ная и свежая, и репа, и всякие овощи, и рыжики, и икра, и рассолы
готовые, и морс, и квасы яблочные, и воды брусничные, и вина сухие
и горькие, и меды всякие, и пива на меду и простые, и брага, — весь
тот запас ведать ключнику… 

В литературе Западной Европы в XIX веке сформировалась
уже отдельная область кулинарного жанра, где были свои клас�
сики: Брийа�Саварен — «Физиология вкуса», Гримо де ля Рей�
нер —«Альманах гурманов» и т. д. Знаменитые писатели и фило�
софы посвящали свое время созданию «кулинарных шедевров».
До сих пор во Франции большой популярностью пользуется
«Большой кулинарный словарь», написанный А. Дюма, книга
«Наука еды» философа Мишеля Монтеня.

А вот отрывок из поэмы великого немецкого поэта Генриха
Гейне «Германия»: 

…Накрыли. Весь старонемецкий стол 
Найдется здесь, вероятно,
Сердечный привет тебе, свежий салат,
Как пахнешь ты ароматно! 
Каштаны с подливкой в капустных листах,
Я в детстве любил не вас ли?
Здорово, моя родная треска,
Как мудро ты плаваешь в масле!
Кто к чувству способен, тому всегда
Аромат его родины дорог. 
Я очень люблю копченую сельдь, 
И яйца, и жирный творог. 
Как бойко плясала в жиру колбаса! 
А эти дрозды�милашки, 
Амурчики в муссе, хихикали, мне 
Лукавые строя мордашки… 

В русской литературе XIX века кулинарная тематика также
была представлена в поэзии — так, А. С. Пушкин хотя и ирони�
зировал сам над собой, что слишком часто упоминает «о разных
кушаньях и пробках» («Евгений Онегин»), оставил яркие опи�
сания традиционных для своего времени блюд и продуктов.
Как отмечает известный историк В. Похлебкин — «кулинарны�
ми стишками» грешили… такие поэты, как П. А. Вяземский и
Е. А. Баратынский». Большое внимание гастрономии уделяется
в произведениях В. С. Филимонова (1787–1858), которого назы�
вали «кулинарным поэтом». 

«...Вот с кулебякою родной,
Кругом подернута янтарной,
Душистой, жирной пеленой,
Уха стерляжья на шампанском,
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За ней — ботвинья с астраханским
Свежепросольным осетром
И с свежей невской лососиной.
Вот с салом борщ, калья с вином,
С желтками красный суп с дичиной,
Морковный, раковый, грибной…»

Безусловно, следует отметить и произведения Н. В. Гоголя
(«Вечера на хуторе близ Диканьки», «Как поссорился Иван Ива�
нович с Иваном Никифоровичем», «Старосветские помещики»
и т. д.), а также М. Е. Салтыкова�Щедрина («Как мужик двух ге�
нералов накормил»), Лескова («Русский характер»), И. Шмелева
(«Лето Господне»).

Заметную роль кулинарная тематика играла и в русской дра�
матургии — от Д. И. Фонвизина и И. А. Крылова до А. П. Чехо�
ва и С. А. Найденова. Так, по «Пестрым рассказам Антоши Че�
хонте» можно составить целое меню, традиционное для средне�
го класса того времени. 

В современной литературе кулинарная тема также не обойде�
на вниманием. И это не только разнообразные пособия по при�
готовлению еды. Заметное место здесь занимают научно�попу�
лярные произведения, рассказывающие об истории кулинарии,
культурных традициях и обычаях, связанных с приготовлением
пищи. Яркий пример — книги историка В. Похлебкина, охваты�
вающие самые разные аспекты кулинарии — «Кухни славянских
народов», «Кулинарный словарь», «Занимательная кулинария» и
т. д. Появляется все больше книг, где кулинарная тематика ока�
зывается тесно связанной с тематикой социальной, социокуль�
турной, исторической. Существует даже специальная междуна�
родная премия Джеймса Берда, присуждаемая авторам наиболее
ярких произведений. 

Еде посвящались и музыкальные произведения. Интересно,
что среди композиторов было много гурманов, с именами кото�
рых связаны не только музыкальные шедевры, но и рецепты
блюд. Так, во Франции широко известны «Куриные грудки
“Берлиоз”», названные в честь великого композитора Гектора
Берлиоза, «Яйца “Обер”», «Утка а�ля Россини».

Внимание учащихся следует обратить на следующее:
• Еда для человека является источником удовольствия, эстети�

ческого наслаждения. Культура человека выражается, в том
числе, и в умении оценивать вкус продуктов и блюд, выбирать
наиболее гармоничные вкусовые сочетания, придавать значе�
ние эстетическим аспектам при организации своего питания. 

• Кулинария — особая сторона жизни человека, в которой
большое место занимает творческая деятельность. Приготов�
ление пищи может стать очень интересным занятием, когда
человек может проявить свои способности, придумывая но�
вое блюдо или вариант его оформления.
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Варианты реализации темы:

• Самостоятельная работа учащихся

Подростку предлагается дома самостоятельно выполнить
задания на стр. 72–74 (посвященные кулинарной тематике в
живописи).

• Экскурсия в музей

В рамках реализации этой темы может быть организована
экскурсия в местный художественный музей. Как правило, в
экспозиции музеев есть раздел, посвященный натюрмортам и
бытовой живописи, связанными с кулинарной тематикой.

• Творческий проект «Вкусная картина»

Педагог предлагает учащимся нарисовать натюрморт — изоб�
разив свое самое любимое блюдо. Из картин учащихся в классе
организуется «Вкусная галерея».

• Самостоятельная работа учащихся

Педагог предлагает учащимся самостоятельно дома выпол�
нить задания на стр. 74–76. 

Ключ для задания «Кроссворд»
По вертикали. 
1. Полба. 2. Рыба… 3. Перец… 4. Лимонад… 5. Рис.
По горизонтали.
1. Суп… 2. Бутерброд… 3. Каша. 

• Викторина «Необычное кулинарное путешествие»

Викторина проводится совместно с преподавателем изобра�
зительного искусства, преподавателем музыки. В мероприятии
могут принять участие родители.

В начале «путешествия» учащиеся распределяются по груп�
пам. Каждая группа получает свой «маршрутный лист», в кото�
ром указаны этапы «Музейный», «Музыкальный», «Живопис�
ный», «Литературный». 

На этапе «Музейный» подростки отвечают на вопросы, свя�
занные с историей кулинарии (история столовых приборов, тра�
диционных блюд, кулинарных праздников).

На этапе «Музыкальный» подросткам нужно вспомнить и
спеть песню, в которой говорится о каком�то блюде или про�
дукте. 

На этапе «Живописный» угадать художника выбранной ими
картины, связанной с кулинарной тематикой.

На этапе «Литературный» — определить автора произведе�
ния, отрывок из которого им зачитывается. 

Результаты группы фиксируются в ее «маршрутном листе». 
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Уважаемые коллеги!

Мы просим вас ответить на вопросы анкеты, приведенной на
следующей странице. Эта информация очень полезна для нас. Она
позволит усовершенствовать третий модуль программы «Формула
правильного питания», сделать его более эффективным.

Просим вас направлять ваши анкеты по адресу : 
119121, Москва, Погодинская ул., 8, корп. 2, Институт возра�

стной физиологии РАО, координатору программы Александре
Макеевой. 

Заранее признательны, 
авторы программы



АНКЕТА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ

1. Тип учреждения, в котором осуществлялась апробация программы
• Общеобразовательная школа
• Лицей, гимназия, школа с углубленным изучением пред�

метов
• Коррекционная школа или школа�интернат для детей с

проблемами здоровья
• Интернат, детский дом для детей�сирот

2. В каком классе осуществлялась апробация программы
• Начальная школа
• 5 класс
• 6 класс
• 7 и старше

3. В каких классах дети познакомились с первыми двумя модулями
программы — «Разговор о правильном питании» и «Две недели в
лагере здоровья»
• 1–2 классы
• 2–3 классы
• 3–4 классы 
• Другое ______________________________________

4. Какая модель реализации модуля «Формула правильного пита7
ния» была Вами использована
• Система классных часов
• Факультатив
• Региональный компонент учебного плана
• Система внеклассной работы 
• Комбинированный (пожалуйста, поясните)___________

_______________________________________________
• Другое

_______________________________________________
5. Сколько времени понадобилось Вам для реализации «Формулы

правильного питания»? 
• Меньше 6 месяцев
• 6–12 месяцев
• Полтора года
• Два года

6. Какие из тем оказались наиболее трудными для восприятия
детьми
• Здоровье — это здорово
• Продукты разные нужны, продукты разные важны
• Режим питания
• Энергия пищи. Где и как мы едим
• Ты — покупатель
• Ты готовишь себе и друзьям
• Кухни разных народов
• Кулинарная история
• Как питались на Руси и в России
• Необычное кулинарное путешествие
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7. Какие из тем оказались наиболее сложными для Вас при реали7
зации программы, в чем выражалась эта сложность
• Здоровье — это здорово
• Продукты разные нужны, продукты разные важны
• Режим питания
• Энергия пищи. Где и как мы едим
• Ты — покупатель
• Ты готовишь себе и друзьям
• Кухни разных народов
• Кулинарная история
• Как питались на Руси и в России
• Необычное кулинарное путешествие_________________

_______________________________________________

8. Какие из тем, на Ваш взгляд, оказались наиболее интересными
для учащихся
• Здоровье — это здорово
• Продукты разные нужны, продукты разные важны
• Режим питания
• Энергия пищи. Где и как мы едим
• Ты — покупатель
• Ты готовишь себе и друзьям
• Кухни разных народов
• Кулинарная история
• Как питались на Руси и в России
• Необычное кулинарное путешествие_________________

_______________________________________________

9. Какие из тем требуют, на Ваш взгляд, дополнительных методи7
ческих и информационных материалов? Каких именно?
• Здоровье — это здорово
• Продукты разные нужны, продукты разные важны
• Режим питания
• Энергия пищи
• Где и как мы едим
• Ты — покупатель
• Ты готовишь себе и друзьям
• Кухни разных народов
• Кулинарная история
• Как питались на Руси и в России
• Необычное кулинарное путешествие_________________

_______________________________________________

10. Как родители учащихся восприняли реализацию «Формулы пра7
вильного питания»?
• Положительно
• Никак не прореагировали
• Отрицательно

11. Принимали ли родители участие в реализации «Формулы пра7
вильного питания»? Если да, то в чем выражалось это участие? 
__________________________________________________
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12. Как восприняли идею реализации «Формулы правильного пита7
ния» ваши коллеги7педагоги? Принимали ли они участие в ме7
роприятиях проекта? Какое? 
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________

13. Ваша оценка содержания рабочей тетради «Формула правиль7
ного питания» в целом? По каждому из пунктов проставьте
оценку в баллах — от 5 (самая высокая) до 0
• Информативность (содержит новую, полезную инфор�

мацию) __________
• Практичность (имеет значение для повседневной жизни

подростка)______
• Доступность_______
• Занимательность (вызывает интерес у подростков)

_________

14. Ваша оценка оформления рабочей тетради «Формула правиль7
ного питания» в целом (выберите балл от 5 — очень понравилось
до 0 — совсем не понравилось)
___________________балл

15. Ваша оценка методического пособия «Формула правильного пи7
тания»? По каждому из пунктов проставьте, пожалуйста, оцен7
ку в баллах — от 5 (самая высокая) до 0
• Информативность (содержит новую, полезную инфор�

мацию)_______
• Практичность (реально помогает при работе)

___________
• Доступность ____________

16. Как Вы оцениваете идею подготовки дополнительного материа7
ла в электронном виде? Что это может быть — диск с материа7
лами для педагога, диск для подростков? Есть ли у Вас в школе
возможность использовать компьютерные диски в учебном про7
цессе? 
__________________________________________________
__________________________________________________

17. Как Вы оцениваете эффективность модуля «Формула правиль7
ного питания» для формирования у подростков полезных навы7
ков и знаний?
• Высокая
• Скорее высокая
• Скорее невысокая
• Низкая

18. Готовы ли Вы продолжить участие в проекте? 
• Да
• Скорее да
• Нет

19. Ваши комментарии
__________________________________________________


