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№
п/п

Тема занятий Всего
часов

Дни занятий
1 2 3 4 5 6 7 8 9

1.

Пищеварительная система. Законы влияния пищи и процесса 
потребления на здоровье человека, пути усвоения пищи, переработки, 
утилизации и выведения из организма

4 4

2. Основные макронутриены и их физиологическая роль в питании для 
человека: белки, углеводы, жиры 4 4

3. Водный баланс и роль воды в обмене веществ. 4 4

4.

Энергетический баланс и расчет калорийности рациона. Баланс БЖУ и 
практические подходы к планированию питания. Формулы расчета 
идеальной массы тела, основного обмена и расхода энергии. 
Принципы составления сбалансированного рациона

6 4 2

5.

Витамины: роль, потребности, дефициты. Функции, классификации и 
особенности метаболизма витаминов, причины и симптомы 
авитаминоза, гиповитаминоза и профицита витаминов, основные 
источники витаминов, кофакторы, синергисты и антагонисты

4 4

6.
М и н е р ал ы : роль, п о тр еб н о сти , д е ф и ц и ты . Ф ун кц и и , кл асси ф и кац и и  и 
о со б е н н о сти  м е та б о л и зм а  м и н ер ал о в . Причины д еф и ц и та  и и зб ы тка , 
си м п то м ы , о сн о в н ы е  исто ч н и ки , си н е р ги сты , антагони сты

4 2 2

7. Спортивная нутрициология. Питание физически активных людей. 
Распределение макронутриентов. Питание до, во время и после 6 6
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тренировки. Использование эргогенных средств в спорте. Применение 
БАД.

8.
П и тан и е  д е те й  и п о д р о стко в  от 1 до  18 лет. О со б е н н о сти  
п и щ ев ар и те л ь н о й  си стем ы  д е те й . Реж и м  п и тан и я . Продукты  
зд о р о в о го  р ац и о н а  д е те й . Рац ион д е те й  р азны х в о зр астн ы х категорий

6 6

9. Питание детей и подростков, занимающихся спортом 6 2 4

10.
БАД. Практическое применение. Классификация. Правила 
использования. Сочетание. Законодательная база 4 4

11.
Питание в менопаузу. Особенности физиологии женщины в период 
менопаузы. Рацион питания женщин 45+. Применение БАД 4 4

12.
П и тание 60+. Ф изиология п и щ евар и тельн ой , сер д еч н о -сосуд и сто й  
си стем ы , опор н о-д ви гател ьн о го  ап парата. О со б ен н о сти  питания, 
ф и зической  активности

4 4

13.

Ф ун к ц и о н ал ьн ы е  протоколы  п и тан и я . О б зо р  н а и б о л е е  эф ф екти вны х  
п р о токо ло в  п итания (AIP, KETO , LCHF, FO D M A P, С р е д и зе м н о м о р ск а я  
д и е та ) П а л е о д и ета  —  ком ф ортная стр атеги я  п итания. 
Э л и м и н ац и о н н ая  д и е та  при пищ евой н еп ер ен о си м о сти

6 6

14.
Микробиота. Методы оценки и нутритивная поддержка. Пре-, про- и 
метабиотики 4 2 2

15.
Нутригенетика. Разница между нутригенетикой и нутригеномикой. 
Что такое полиморфизмы и как они определяют уник 4 4

16. Итоговая аттестация 2 2
Всего 144 8 8 8 8 8 8 8 8 8


