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Опис навчальної дисципліни 

Мета вивчення навчальної 

дисципліни 
ознайомлення студентів з основами оздоровчого 

харчування, способами збереження і зміцнення здоров’я за 

допомогою здорового, раціонального харчування, набуття 

навичок складання збалансованих раціонів харчування для 

різних груп населення.  
Тривалість 5 кредитів ЄКТС/150 годин (лекції 20 год., практичні заняття 

заняття 40 год., самостійна робота 90 год.);  

Форми та методи навчання Лекції та практичніі заняття в аудиторії, самостійна робота поза 

розкладом 

Система поточного та 

підсумкового контролю 

Поточний контроль: відвідування занять; навчальна робота на 

практичних заняттях; захист виконання домашнього завдання; 

виконання індивідуальних завдань; самостійна робота з 

підготовки до занять та виконання домашніх завдань; поточні 

модульні контрольні роботи 

Підсумковий контроль: семестр 1 – залік;  

семестр 2 - екзамен 

Базові знання Наявність знань з хімії, біології 
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Мова викладання Українська 

 

Перелік компетентностей, які забезпечує дана навчальна дисципліна, програмні результати 

навчання 

Компетентності, якими повинен 

оволодіти студент 
Програмні результати навчання 

Знання і розуміння предметної області та 

професійної діяльності 

Знати і розуміти основні чинники впливу на 

перебіг процесів синтезу та метаболізму складових 

компонентів харчових продуктів і роль нутрієнтів у 

харчуванні людини. 

Здатність вчитися і оволодівати 

сучасними знаннями. 

Виявляти творчу ініціативу та підвищувати свій 

професійний рівень шляхом продовження освіти та 

самоосвіти. 

Здатність до пошуку та аналізу 

інформації з різних джерел. 

Проводити пошук та обробку науково-технічної 

інформації з різних джерел та застосовувати її для 

вирішення конкретних технічних і технологічних 

завдань. 

Здатність зберігати та примножувати 

моральні, культурні, наукові цінності і 

досягнення суспільства на основі 

розуміння історії та закономірностей 

розвитку предметної області, її місця у 

загальній системі знань про природу і 

суспільство та у розвитку суспільства, 

техніки і технологій, використовувати 

різні види та форми рухової активності 

для забезпечення здорового способу 

життя 

Зберігати та примножувати досягнення і цінності 

суспільства, вести здоровий спосіб життя. 

 

Тематичний план навчальної дисципліни 

Назва теми 

Назва теми та  

питання лабораторного 

заняття 

Види робіт 
Завдання самостійної 

роботи у розрізі тем 

МОДУЛЬ 1.  СИСТЕМИ ХАРЧУВАННЯ І ЇХ ВПЛИВ НА ФУНКЦІОНУВАННЯ ОРГАНІЗМУ 

Тема 1. Найпоширеніші 

стереотипи про 

правильне харчування 

людини 

1. Правильне харчування 

та його вплив на якість 

життя 

2. Теорії та концепції 

харчування. Раціональне 

харчування. 

3. Нові концепції 

збалансованого 

харчування.   

Практичне заняття з даної 

теми непередбачене 

 Питання для 

самопідготовки 

1. Піраміда харчування 

рекомендована ВООЗ. 

2. Рекомендації з 

харчування населення 

прийняті у різних країнах 

світу. 

3. Руйнування міфів про 

харчування 

4. Нутріціологія як наука 

про харчування 

Тема 2. Теорія «здорової 

тарілки»  

1. Теорія планомірної 

поведінки та здорового 

харчування 

2. Здорова тарілка - 

практичний засіб для 

здорового харчування 

Практичне заняття 1. 

Розрахунок студентської 

«здорової тарілки» 

1. Фактори, що впливають 

на вміст «тарілки» 

2. Суть і принцип методу 

«здорової тарілки» 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо проблем здорового 

харчування в Україні та 

світі  

 



тестування  

 

Тема 3. Особливості 

правильного харчування 

для різних категорій 

населення 

1. Спортивне харчування 

2. Харчування людей 

похилого віку та 

довгожителів. Секрети 

харчування довгожителів. 

3. Харчування для дітей 

4. Формула стрункості 

Практичне заняття 2. 

1. Розрахунок індексу 

маси тіла різними методами 

2 . Розрахунок основного 

обміну та добової потреби в 

калоріях 

3. Розрахунок 

калорійності певного 

прийому їжі у відповідності 

до дієти 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо особливостей 

дієтичного харчування 

спортсменів, підлітків; 

людей похилого віку  

 

Тема 4: Системи 

нетрадиційного 

харчування 

1. . Вегетаріанство. 

Дієта П. Брегга. Програма 

Брегга для продовження 

життя до 120 років. 

2. Натуральні дієти.  

3. Дієти, що регулюють 

кислотно-лужну рівновагу 

крові.  

4. Аювердичне 

харчування 

Практичне заняття 3.  
 

1. Складання тижневого 

раціону для монодієти 

2. Складання тижневого 

раціону для веганів 

1. Складання тижневого 

раціону для дієти за групою 

крові 

 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо споживання продуктів 

для нормалізації кислотно-

лужної рівноваги; діти за 

групою крові; монодієти. 

 

Тема 5. Вода: питний 

режим і водний обмін. 

Фітотерапія для 

правильного харчуванні. 

1. Проблеми 

здоров’я людини і чистої 

води. Вода в житті 

людини.  

2. Цілющі 

властивості свіжо 

віджатих овочевих та 

фруктових соків. Дієта за 

системою джусинг 

3. Характеристика і 

властивості фіточаїв у 

оздоровчому харчуванні 

людини. 
 

Практичне заняття 4.  
1. Дослідження вмісту 

вітаміну С в різних 

овочевих та плодово-

ягідних соках і фрешах 

2. Дослідження правил 

комбінаторики при 

виробництві 

багатокомпонентних соків-

фреш 

3. Дослідження 

асортименту фіто чаїв та 

правил споживання. 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо різновидів фруктових 

дієт та водного балансу; 

користь та шкода фіточаїв 

 

МОДУЛЬ 2.  ЗНАЧЕННЯ СИРОВИНИ В СИСТЕМІ ПРАВИЛЬНОГО ТА ЗДОРОВОГО ХАРЧУВАННЯ 

Тема 6.Принципи 

гіпоалергенного 

харчування. 

1. Причини 

виникнення харчової 

алергії. 

2. Особливості 

харчування людей хворих 

на цілеакію 

3. Особливості 

харчування людей з 

непереносимістю лактози 

4. Особливості 

харчування людей, що 

мають алергію на горіхи 

Практичне заняття 5.  
1. Розробленя 

рецептур безглютенових 

кондитерськи виробів 

2. Розроблення 

рецептур безлактозних 

десертів. 

 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо проблем харчової 

алергії в країні та світі 

Тема 7. Superfood як 

компонент сучасного 

раціонального 

Практичне заняття 6.  

1. Розроблення 

рецептур кулінарної 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо використання 



харчування 

1. Концепція 

споживання с Superfood 

2. Асортимент и 

харчова цінність Superfood 

3. Асортимент 

харчових продуктів з 

використанням Superfood 

продукції з використанням 

Superfood 

2. Розроблення 

рецептур кондитерської 

продукції з використанням 

Superfood 

3. Розроблення 

рецептур десертів 

використанням Superfood 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Superfood в дієтології 

Тема 8. Використання 

ECO food у правильному 

харчування 

1. Що відноситься до 

поняття екофуд 

2. Які вимоги 

висуваються до екофуд 

3. Використання 

екофуд в харчуванні. 

Практичне заняття 7.  

1. Дослідження 

асортименту екофуд. 

2. Розроблення 

рецептур страв з 

використанням екофуд 

продуктів. 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Підготувати  

мультимедійну презентацію,  

щодо стану виробництва 

екофуд в Україні 

Тема 9. Використання 
дикорослих та 
культивованих ягід в 
теорії правильного 
харчування 
1 Класифікація рослинної 

сировини за її впливом на 

організм людини 
2 Способи збагачення 
харчових продуктів 
рослинною сировиною 

Практичне заняття 8.  

1. Дослідження 

способів теплової обробки 

рослинної сировини з 

метою максимально 

збереження біологічно-

активних речовин 

2. Розроблення 

рецептур харчових 

продуктів збагачених 

біологічно-активною 

рослинною сировинию 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Питання для 

самопідготовки 
  

Тема 10. Використання 
оздоровчих продуктів у 
системі відновлення 
здоров’я та екологічного 
захисту 
1. Вплив екологічної 

ситуації в країні  на 

здоров’я людини. 
2 Продукти, що мають 
радіопротекторні 
властивості. 
3. особливість  

Практичне заняття з даної 

теми непередбачене 

Відвідування занять; 

виконання навчальної 

роботи на практичних 

заняттях; завдання 

самостійної роботи; 

захист виконання 

домашнього завдання 

та результатів 

практичних завдань; 

тестування  

 

Питання для 

самопідготовки 
1. Вплив екології на здоров’я 

людини 

2 Продукти що мають 

радіопротекторні 

властивості. 
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Програмне забезпечення навчальної дисципліни 

- Пакет програмних продуктів Microsoft Office. 

 

Політика вивчення навчальної дисципліни та оцінювання 

• Політика щодо термінів виконання та перескладання завдання, які здаються із порушенням 

термінів без поважних причин, оцінюються на нижчу оцінку (75 % від можливої максимальної 

кількості балів за вид діяльності). Перескладання модулів відбувається із дозволу провідного 

викладача за наявності поважних причин. 

• Політика щодо академічної доброчесності: списування під час виконання поточних 

модульних робіт та тестування не дозволяється (у т. ч. із використанням мобільних девайсів). 

Мобільні пристрої дозволяється використовувати лише під час он-лайн тестування, підготовки 

практичних завдань в процесі заняття та роботи з використанням програми Power Point та 

Microsoft Excel. 

• Політика щодо відвідування: відвідування занять є обовⸯязковим компонентом. За 

обⸯєктивних причин навчання може відбуватись в он-лайн формі (Moodle) за погодженням із 

провідним викладачем. 

• Політика зарахування результатів неформальної освіти:  

http://puet.edu.ua/uk/publichna-informaciya 

http://puet.edu.ua/uk/publichna-informaciya


 

 

Оцінювання 

Підсумкова оцінка за вивчення навчальної дисципліни розраховується через поточне оцінювання 

Види робіт Максимальна 

кількість балів 

Модуль 1. (теми 1-3) відвідування занять (3,0 бали); навчальна робота на 

лабораторних заняттях 9,0 балів); самостійна робота з підготовки до занять та 

виконання домашніх завдань (10,5 балів); тестування (12,0 балів); виконання 

індивідуальних завдань (9,0 балів); виконання поточної модульної контрольної 

роботи (10,0 балів) 

53,5 

Модуль 2. (теми 4-5) відвідування занять (4,0 бали); навчальна робота на 

лабораторних заняттях (9,0 балів); самостійна робота з підготовки до занять та 

виконання домашніх завдань (10,5 балів); тестування (12,0 балів); виконання 

поточної модульної контрольної роботи (10,0 балів); оформлення конспекту лекцій 

та робочого зошита (1,0 бал) 

46,5 

Підсумковий контроль (залік) 100 

 

Шкала оцінювання знань студентів за результатами підсумкового контролю з навчальної 

дисципліни «Food коучинг з харчування» 

 

Сума балів за всі види 

навчальної діяльності 

Оцінка за 

шкалою 
ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

90-100 А відмінно  

82-89 В 
добре 

74-81 С 

64-73 D 
задовільно 

60-63 Е 

35-59 FX незадовільно з можливістю повторного складання 

0-34 F 
незадовільно з обов’язковим повторним вивченням 

дисципліни 

 


