




























2.2 КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ «ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ» 

 
Объем программы: 305 астрономических часов 
Форма обучения: очная с применением дистанционных образовательных технологий (ДОТ) 
Образовательный процесс осуществляется в течение календарного года 12 месяцев (51 неделя), кроме воскресенья и 

праздничных дней. 
Срок и режим занятий: 2 дня в неделю по 2 часа 
 

№  
п/п 

Наименование темы учебных 
модулей 

1 
месяц 

2 
месяц 

3 
месяц 

4 
месяц 

5 
месяц 

6  
месяц 

7 
месяц 

8  
месяц 

9 
 месяц 

10 
месяц 

11 
месяц 

12 
месяц 

1.1 
Введение, знакомство с программой. 
Стратегия снижения веса без вреда для 
здоровья 

2            

1.2 Обмен веществ и метаболизм. Базовые 
правила стройности. Пирамида питания. 2            

1.3 Вода и питьевой баланс. Роль жидкости 
и способы приготовления пищи 2            

1.4 Белки: животные источники и их роль в 
организме 2            

1.5 Белки: растительные источники и их 
особенности 2            

1.6 Молочные продукты: польза и мифы 2            

1.7 Крахмалистые продукты: польза и 
ограничения 2            
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1.8 Овощи и зелень. Секретная суперсила. 2            

1.9 Фрукты и ягоды. Десерт без вреда 2            

1.10 Источники и польза жиров. 
Растительные жиры 2            

1.11 Животные и трансжиры. Роль Омега-3  2           

1.12 Сахар: как справиться с тягой к сладкому  2           

1.13 Секреты правильного рациона. Как 
сохранить баланс в питании  2           

1.14 Специи: вкус и польза для организма  2           

1.15 Поход по магазинам. Как выбрать 
полезные продукты  2           

1.16 Мифы и реальность здорового питания  2           

2.1 Витамины: А и D ваш ключ к 
иммунитету, красоте и энергии  2           

2.2 Минералы для здоровья: цинк, медь, 
сера  2           

2.3 Магний: минерал спокойствия и энергии   2          

2.4 Антиоксиданты: секрет активного 
долголетия   2          

3.1 Здоровый ЖКТ. Строение и функции.   2          
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3.2 Микробиота и её влияние на работу 
кишечника   2          

3.3 Синдром повышенной проницаемости 
кишечника   2          

3.4 ГЭРБ: питание при рефлюксе и изжоге   2          

3.5 СИБР - сигнал о дисбалансе микробиоты   2          

3.6 Функциональная диспепсия и гастрит: 
питание и коррекция   2          

3.7 Печень и питание: правила защиты и 
восстановления    2         

3.8 Застой желчи и поддержка печени    2         

3.9 Почки и питание    2         

3.10 Регулярный стул: диагностика, причины 
и решения    2         

4.1 Анемия: питание при дефиците железа    2         

4.2 Артериальное давление и питание: 
профилактика и поддержка    2         

4.3 Инсулинорезистентность. Баланс сахара 
в крови     2         

4.4 Сахарный диабет. Система питания для 
контроля сахара    2         

4.5 Питание при диабете      2        
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4.6 Холестерин: мифы и реальность     2        

4.7 Атеросклероз: питание для сосудов     2        

4.8 Здоровые суставы: роль питания в 
профилактике и лечении     2        

4.9 Панкреатит: питание при обострениях и 
ремиссии     2        

4.10 
Желчекаменная болезнь (ЖКБ) и 
удаленный желчный пузырь: питание 
для восстановления 

    2        

4.11 Профилактика подагры. Питание при 
повышенной мочевой кислоте     2        

5.1 Как распознавать голод и контролировать 
аппетит     2        

5.2 Как избежать переедания: практические 
техники      2       

5.3 Питание и стресс      2       

5.4 Синдром уставших надпочечников      2       

5.5 Серотонин и питание для хорошего 
настроения      2       

5.6 Сон и его влияние на снижение вес      2       

5.7 Образ жизни и здоровье лимфы      2       

5.8 Эффект плато: почему вес «стоит» и что      2       
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с этим делать 

5.9 Типы пищевого поведения и 
самодиагностика      2       

5.10 Сила привычки: как закрепить здоровые 
изменения       2      

5.11 Дофаминовый детокс: как снизить 
зависимость от быстрых удовольствий       2      

5.12 Ментальный детокс       2      

5.13 Жировой запас, срывы и установки: 
психология похудения       2      

5.14 Улыбка здоровья: уход за полостью рта, 
крепкие зубы, как правильно жевать       2      

6.1 
 Возраст под контролем:  современные 
теории и практические шаги для 
активного долголетия 

      2      

6.2 Щитовидная железа и питание для 
гормонального баланса       2      

6.3  Саркопения и движение: питание + 
активность для мышц       2      

6.4 Остеопороз: профилактика и питание       2      

6.5 Коллаген: питание и поддержка 
молодости       2      

6.6 Питание при гормональных изменениях 
и климаксе        2     

6.7 Питание для мозга: как снизить        2     
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токсическую нагрузку 

6.8 Питание для красоты: волосы, кожа, 
ногти        2     

6.9 Целлюлит. Борьба с целлюлитом        2     

6.10 Королевская осанка – путь к здоровью и 
долголетию        2     

6.11 Anti Age-стратегия: питание и привычки 
для активного долголетия        2     

7.1 
Иммунная система и питание: как это 
работает        2     

7.2 Нутриенты для иммунитета.        2     

7.3 
Детокс: наука, а не мифы. Роль печени и 
почек         2    

7.4 
Осознанный детокс: как включить 
природные системы очищения.         2    

7.5 Практика безопасного детокса         2    

7.6 
Клетчатка: секретное оружие 
микробиома         2    

7.7 
Пищевая непереносимость и воспаление. 
Элиминационная диета         2    

7.8 
Псевдо-полезные продукты: что 
скрывают этикетки         2    
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7.9 
Минеральная вода и напитки для 
здоровья         2    

8.1 Сезонность в питании: зачем это нужно         2    

8.2 
Зимнее питание: поддержка энергии и 
иммунитета          2   

8.3 Вкусный и полезный Новый год.          2   

8.4 Новогодние каникулы с пользой          2   

8.5 
Весна: легкий детокс и восполнение 
витаминного дефицита          2   

8.6 
Масленица: праздник с пользой для тела 
и души          2   

8.7 Питание во время поста          2   

8.8 Пасха: традиции и здоровое питание          2   

8.9 
Дикоросы: природные источники 
витаминов и минералов          2   

8.10 
Лето: гидратация, легкость и контроль 
отеков          2   

8.11 Летняя тарелка здоровья          2   

8.12 
За сладкой пользой: Разбираемся в мёде 
и продуктах пчеловодства           2  
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8.13 
Осень: подготовка к зиме и питание 
против хандры           2  

8.14 
Грибы. Лесной суперфуд для здоровья и 
долголетия           2  

8.15 
Как правильно хранить продукты, чтобы 
сохранить пользу           2  

8.16 
Сезонные продукты: заготовка с 
максимальной пользой           2  

8.17 
Полуфабрикаты без вреда: как экономить 
время и питаться правильно           2  

9.1 
Конструкторы сбалансированного 
питания в течении дня           2  

9.2 
Идеальный ужин. Конструктор для 
сытости и легкости           2  

9.3 Полезные десерты без сахара            2 

9.4 Здоровое питание вне дома            2 

9.5 
Живая еда. Ферментированные продукты 
для иммунитета и пищеварения            2 

9.6 
Приготовление полезных соусов и 
заправок и намазок            2 

9.7 
Искусство долгой жизни: мудрость 
столетних            2 
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9.8 Стратегия долгосрочного успеха            2 

9.9 
От знаний к практике: создаем свой план 
здорового будущего            2 

Итоговая аттестация            2 

Итого контактных часов -     204 20 16 16 16 16 16 20 16 16 20 16 16 
Итого часов на самостоятельную 
работу 101 

Всего часов: 305 
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3.​ РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ МОДУЛЕЙ 

3.1 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 1 «ОСНОВЫ 
ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 48 астрономических часов.  
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 1 «Основы здорового 
питания» 

Код Темы учебного модуля 

1.1 Введение, знакомство с программой. 
Стратегия снижения веса без вреда для здоровья 

1.2 Обмен веществ и метаболизм. Базовые правила стройности. Пирамида питания. 

1.3 Вода и питьевой баланс. Роль жидкости и способы приготовления пищи 

1.4 Белки: животные источники и их роль в организме 

1.5 Белки: растительные источники и их особенности 

1.6 Молочные продукты: польза и мифы 

1.7 Крахмалистые продукты: польза и ограничения 

1.8 Овощи и зелень. Секретная суперсила. 

1.9 Фрукты и ягоды. Десерт без вреда 

1.10 Источники и польза жиров. Растительные жиры 

1.11 Животные и трансжиры. Роль Омега-3 

1.12 Сахар: как справиться с тягой к сладкому 

1.13 Секреты правильного рациона. Как сохранить баланс в питании 

1.14 Специи: вкус и польза для организма 

1.15 Поход по магазинам. Как выбрать полезные продукты 

1.16 Мифы и реальность здорового питания 
 

Тематическое содержание учебного модуля 1 «Основы здорового питания» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

1.1 Введение, знакомство 
с программой. 
Стратегия снижения 
веса без вреда для 
здоровья 

Теория: 
Знакомство с программой, преподавателем и группой. 
Обсуждение целей и задач курса. 
Настрой на результат и формулирование личных целей 
участниками. 
Понимание того, что программа направлена не только на 
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снижение веса, но и на улучшение общего здоровья и качества 
жизни. 
Безопасное снижение веса. Калорийность и энергетический 
дефицит. Индивидуальный подход к диете. Частые ошибки 
худеющих. Формирование долгосрочной стратегии. 
Разбор двух рецептов здорового питания. 
 
Самостоятельная работа: 
Определение своей точки А. Замеры объемов тела. Взвешивание. 
Фото без головы. Регистрация и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

1.2 Обмен веществ и 
метаболизм. Базовые 
правила стройности. 
Пирамида питания. 

Теория: 
Что такое обмен веществ и от чего зависит его скорость. Как 
рассчитать базовый метаболизм и индекс массы тела. Влияние 
гликемического индекса и режима питания на стройность и 
здоровье. Принципы пищевой пирамиды. Баланс белков, жиров, 
углеводов. Суточная норма порций. Роль разных групп продуктов. 
Ошибки в формировании рациона. 
Простые правила сбалансированного питания для здоровья и 
стройности. Разбор двух рецептов здорового питания. 
 
Практическое занятие: 
Расчет индивидуального индекса массы тела (ИМТ) и базального 
метаболизма (BMR). 
Цель: формирование понимания индивидуальных энергетических 
потребностей и связи рациона с обменом веществ. 
 
Самостоятельная работа: 
Изучение памяток по продуктам, по системе порций, по 
продуктовой корзине. 

1.3 Вода и питьевой 
баланс. Роль 
жидкости и способы 
приготовления пищи 

Теория: 
Жидкость и её роль в организме. Суточные нормы потребления 
воды: минимальные и оптимальные значения. Симптомы 
обезвоживания и их влияние на здоровье (ЖКТ, кожа, сердце, 
зрение, настроение). Что не считается водой (супы, морсы, соки, 
компоты, чай, кофе). Как правильно пить воду. Потери жидкости 
при дыхании, потоотделении и болезнях. 
Употребление минеральной воды. 
Термическая обработка продуктов: механическая, термическая, 
химическая — значение для усвоения, вкуса и обеззараживания 
пищи. Современные методы приготовления. 
Разбор двух рецептов здорового питания. 
 
Практическое занятие: 
Расчет индивидуальной нормы жидкости. 
Цель: научить отслеживать собственный питьевой режим. 
 
Самостоятельная работа: 
Контроль питьевого баланса. Ведение дневника питания 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
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мобильное приложение "Нутримания". 
1.4 Белки: животные 

источники и их роль 
в организме 

Теория: 
Состав и ценность белков животного происхождения (мясо, рыба, 
яйца, морепродукты). Полноценные аминокислоты, усвояемость, 
биологическая ценность. Влияние на сохранение мышечной 
массы, иммунитет и гормональный баланс. 
Употребление белковых продуктов обязательно с каждым 
приёмом пищи. Особенности усвоения белка, сочетания 
продуктов для повышения биодоступности. 
 
Практическое занятие: 
Составление меню с животными источниками белка. Разбор двух 
рецептов здорового питания. 
Цель: научится подбирать животные источники белка для 
ежедневного рациона, понимать их питательную ценность и 
грамотно сочетать продукты для повышения биодоступности, 
сохранения мышечной массы, иммунитета и гормонального 
здоровья. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Составление списка белковых продуктов, доступных в магазине 
рядом с домом. 
Расчёт индивидуальной суточной нормы растительного белка. 

1.5 

Белки: растительные 
источники и их 
особенности 

Теория: 
Растительные белки. Неполноценные аминокислоты и способы их 
комбинирования. Плюсы и минусы растительных источников. 
Практика составления сбалансированного меню на основе 
растительных белков. Итог: белок как главный блокатор голода, 
основа стройности и здоровья. 
 
Практическое занятие: 
Составление сбалансированного рациона с растительными 
белками. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить правильно комбинировать растительные белковые 
продукты, восполнять аминокислотный профиль, расширять 
рацион за счет разнообразных источников белка и осознанно 
подходить к включению растительных белков в питание. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Расчёт индивидуальной суточной нормы растительного белка. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

1.6 

Молочные продукты: 
польза и мифы 

Теория: 
Молоко и молочные продукты. Витамины (A, D, группы B), 
минералы (кальций, калий, фосфор, магний и др.), белки, жиры. 
Польза молока для здоровья и традиционное использование. 
Лактазная недостаточность, аллергия на белки молока, отёки и 
вздутие: причины и проявления. Альтернативы: кисломолочные 
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продукты, безлактозное молоко. Особенности усвоения молока у 
разных народов. Фальсификаты молочной продукции и как их 
распознать. 
 
Практическое занятие: 
Сравнение и анализ молочных продуктов: обычное молоко, 
безлактозное, кефир, йогурт. Разбор двух рецептов здорового 
питания. 
Цель: научить подбирать молочные продукты с пользой для 
здоровья, расчет индивидуальной нормы потребления молочных 
продуктов. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

1.7 

Крахмалистые 
продукты: польза и 
ограничения 

Теория: 
Быстрые и медленные углеводы. Влияние на уровень сахара и 
энергию. Значение и виды крахмалистых продуктов. Какие овощи 
относятся к крахмалистым продуктам. Различие между цельными 
и рафинированными источниками. Влияние на уровень сахара в 
крови. Глютен: мифы и реальность 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов здорового питания.Сравнение трех видов 
круп (например, гречка, овсянка, булгур) 
Цель: познакомить с разнообразием круп, научить выбирать их с 
учетом пользы и особенностей организма. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

 
27 

 



1.8 

Овощи и зелень. 
Секретная суперсила. 

Теория: 
Роль овощей и фруктов в рационе: источники витаминов (А, С, Е, 
К, группы В), минералов (Ca, K, Mg, Zn, Fe, I), пищевых волокон 
и фитонутриентов, антиоксидантов. Влияние на пищеварение, 
иммунитет, обмен веществ. Сырые и термически обработанные 
овощи: плюсы и минусы, оптимальные методы приготовления (на 
пару, тушение, запекание). Заморозка как способ сохранения 
пользы. Суточные нормы: минимум 300–400 г овощей ежедневно. 
Пищевые волокна: функции (контроль веса, питание для 
микробиоты).  
Способы включения зелени и водорослей в ежедневный рацион. 
Польза микрозелени. Хлорофилл и его влияние на здоровье. 
 
Практическое занятие: 
Анализ «цветов» на тарелке, составление рациона дня с учётом 
порций. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить формировать разнообразный рацион, обогащенный 
витаминами и фитонутриентами. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

1.9 

Фрукты и ягоды. 
Десерт без вреда 

Теория: 
Фрукты как источник пектина, антиоксидантов и органических 
кислот.  
Сезонные и замороженные ягоды: польза и доступность. 
Сочетание с другими продуктами. Соки, смузи и их влияние на 
организм. Вред избыточного потребления фруктозы. 
 
Практическое занятие: 
Цветовая терапия фруктами. Разбор двух рецептов здорового 
питания. 
Цель: научить составлять персонализированный план 
потребления фруктов и ягод с учетом особенностей, сезонности и 
правильных сочетаний для максимального использования без 
вреда от избытка фруктозы. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 
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1.10 

Источники и польза 
жиров. Растительные 
жиры 

Теория: 
Функции жиров в организме. Виды жиров: насыщенные и 
ненасыщенные жиры. Ненасыщенные жиры: виды растительных 
масел, орехи, авокадо, семечки. Оптимальное количество жиров, 
правила употребления. 
 
Практическое занятие: 
Подбор масел для дома. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить выбирать правильные источники жиров, 
формировать привычку замены вредных жиров полезными 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

1.11 

Животные и 
трансжиры. Роль 
Омега-3 

Теория: 
Виды насыщенных жиров, трансжиры. Насыщенные жиры: 
продукты-источники, польза и риски, правила потребления. Как 
избежать скрытых жиров. Масло ГХИ и его преимущества. Рыбий 
жир, Омега-3, Омега-6 и Омега-9: функции, источники, признаки 
дефицита и избытка. Опасность трансжиров. 
 
Практическое занятие: 
Анализ состава любимых готовых продуктов (чипсы, соусы, 
колбасы) на содержание жиров и соли. Разбор двух рецептов 
здорового питания. 
Цель: научить выбирать правильные источники жиров, 
формировать привычку замены вредных жиров полезными. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Анализ продуктовой корзины на содержание скрытых жиров  
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

1.12 

Сахар: как 
справиться с тягой к 
сладкому 

Теория: 
Виды сахара. Скрытый сахар. Физиологические и 
психологические причины тяги к сладкому. Сахарозаменители: 
виды, плюсы и минусы. Как снизить потребление сахара. 
Что такое гликемический индекс. Как он влияет на уровень сахара 
в крови. Примеры продуктов с высоким и низким ГИ. 
Применение ГИ в снижении веса. 
 
Практическое занятие: 
Поиск скрытого сахара и выбор полезных альтернатив. Разбор 
двух рецептов здорового питания.  
Цель: научить выявлять скрытый сахар в продуктах, понимать его 
влияние на тягу к сладкому и применять практические способы 
снижения сахара в рационе за счет полезных альтернатив. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
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1.13 Секреты правильного 
рациона. Как 
сохранить баланс в 
питании 

Теория: 
Принципы сбалансированного рациона. Примеры завтрака, обеда 
и ужина. Роль перекусов. Распределение количества порций в 
течение дня. Практические примеры составления меню. 
Бонусы, как высчитывать. Влияние соли на здоровье. 
Рекомендации по количеству соли. Допустимые «бонусы» в 
рационе. Как избежать употребление скрытой соли. 
 
Практическое занятие: 
Моделирование меню «Идеальный день» (завтрак, обед, ужин + 
перекусы). Обсуждение баланса по системе порций. Разбор двух 
рецептов здорового питания. 
Цель: отработка навыка составления сбалансированного меню с 
учётом системы порций. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. Замеры объемов тела. Взвешивание и 
внесение своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

1.14 

Специи: вкус и 
польза для организма 

Теория: 
Лечебные свойства специй. Пряности для улучшения 
пищеварения, обмена веществ, настроения. Безопасное 
использование специй. 
 
Практическое занятие: 
Изучение свойств 3–4 видов специй (куркума, корица, имбирь, 
чеснок). 
Цель: познакомить с пользой специй и научиться включать их в 
рацион для профилактики заболеваний. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

1.15 

Поход по магазинам. 
Как выбрать 
полезные продукты 

Теория: 
Как читать этикетки. На что обращать внимание при выборе 
продуктов. Полезные и вредные уловки производителей. Правила 
составления продуктовой корзины. Экономия без ущерба для 
качества. 
 
Практическое занятие: 
Онлайн-поход в супермаркет. Задание: найти 5 полезных и 5 
«замаскированных» вредных продуктов. 
Цель: научить читать этикетки и критически оценивать состав 
продуктов при выборе в магазине. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

1.16 Мифы и реальность 
здорового питания 

Теория: 
Разбор популярных мифов о питании (ужин после 18, раздельное 
питание, «волшебные продукты» для похудения). Отличие научно 
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доказанных фактов от заблуждений. Как не попадаться на уловки 
маркетинга и диетологической «моды». Развенчание мифа о 
дороговизне здорового питания. Сравнение стоимости 
«здоровых» и «обычных» продуктов. Сезонные продукты. 
Доступные источники белка, клетчатки, витаминов. 
 
Практическое занятие: 
Сравнение цен на продукты: «корзина ЗОЖ» и «обычная 
корзина». Подбор бюджетных источников белка, клетчатки, 
витаминов. Составление меню «полезно и недорого». Разбор двух 
рецептов здорового питания.  
Цель: развить навык планирования бюджета на полезные 
продукты. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 1 «Основы здорового питания» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 1 
«Основы здорового питания» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 
 

1. Какую роль играет вода в организме?​
a) Только выводит токсины​
b) Поддерживает обмен веществ, регулирует температуру, участвует во всех 
биохимических реакциях ​
c) Служит источником энергии​
d) Нужна только при физической нагрузке 

2. Что означает термин «энергетический баланс»?​
 a) Соотношение белков, жиров и углеводов​
 b) Равновесие между количеством потребляемых и расходуемых калорий ​
 c) Количество витаминов в рационе​
 d) Баланс сна и бодрствования 

3. Что является главной ошибкой при снижении веса?​
 a) Снижение количества сахара в рационе​
 b) Создание умеренного дефицита калорий​
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 c) Резкое ограничение калорийности и исключение целых групп продуктов ​
 d) Увеличение физической активности 

4. Какой продукт является источником полноценного белка?​
 a) Хлеб​
 b) Яйца ​
 c) Яблоки​
 d) Огурцы 

5. Что относится к полезным источникам жиров?​
 a) Сливочное масло и маргарин​
 b) Орехи, семена и оливковое масло ​
 c) Колбасные изделия​
 d) Конфеты 

6. Что является примером сложных углеводов?​
 a) Белый хлеб​
 b) Газированные напитки​
 c) Гречка ​
 d) Шоколад 

7. Какое утверждение верно про «пищевую пирамиду»?​
 a) На вершине — продукты, которые должны составлять основу рациона​
 b) Внизу — продукты, которые должны быть в рационе в наибольшем 
количестве ​
 c) Пирамида — это схема для спортсменов​
 d) Она включает только белковые продукты 

 
Литература к учебному модулю 1 «Основы здорового питания» 

 
Основная: 

1. Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., Кондрашина 
Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича Барановского. - 5-е 
изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 
2. Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 
3. Москалёв А.А. 120 лет жизни - только начало. как победить старение? - М. : 
Эксмо, 2018 
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4. Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 
5. Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. Учебник. – 
М.: Издательство «Литтерра», 2019. 
6. Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

Дополнительная: 

1. Базеко Н.П. Все секреты здорового питания / Н.П. Базеко, С.И. Пиманов. – 
Москва: Медицинская литература, 2022. 
2. Будниченко А. Как правильно питаться успешному человеку / А. Будниченко. – 
Киев: Издательство Стрельбицкого, 2021. 
3. Бэйлор Д. Дело не в калориях: Как не зависеть от диет, не изнурять себя 
фитнесом, быть в отличной форме и жить лучше / Д. Бэйлор – М.: Альпина 
Паблишер, 2019 
4. Груданов, В. Я. Основы рационального питания: учебное пособие / В. Я. 
Груданов, Е. С. Пашкова, Л. А. Расолько. − Минск: БГАТУ, 2016 − 256 с. 
5. Кениг К. Правила нормального питания /К. Кениг; пер. с англ. Ж.А. Шоайтайте. 
– Минск: Попурри, 2012. 
6. Мартинчик А.Н. Общая нутрициология: Учебное пособие /А.Н. Мартинчик, И.В. 
Маев, О.О. Янушевич. – М.: МЕДпресс-информ, 2005. 
 

База данных, информационно-справочные системы: 
 
1. Базы данных химического состава пищевых продуктов в эпоху цифровой 
нутрициологии. // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/818.html?SSr=04013461ce09ffffffff27c
__07e5011a090401-a35&utm_source=chatgpt.com 
(дата обращения: 18.09.2025). 
2. Роль питательных веществ в жизнедеятельности организма. // - [Электронный 
ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=46711037&utm_source=chatgpt.com  
(дата обращения: 18.09.2025). 
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3.2 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 2  
«ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ» 

 
Трудоемкость освоения: 12 астрономических часов. 

Содержание рабочей программы учебного модуля 2  
«Витамины и минералы» 

 
Код Темы учебного модуля 
2.1 Витамины: А и D ваш ключ к иммунитету, красоте и энергии 

2.2 Минералы для здоровья: цинк, медь, сера 

2.3 Магний: минерал спокойствия и энергии 

2.4 Антиоксиданты: секрет активного долголетия 
 

Тематическое содержание учебного модуля 2 «Витамины и минералы» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

2.1 Витамины: А и D 
ваш ключ к 
иммунитету, 
красоте и энергии 

Теория: 
Функции витамина А. Роль нутритивной плотности продуктов. 
Продукты-источники. Последствия дефицита и избытка. 
Роль витамина D в организме. Источники: питание, солнце, 
добавки. Симптомы дефицита. Практические рекомендации. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов здорового питания. 
Составить меню на один день, включив продукты — источники 
витаминов А (морковь, печень, шпинат, яйца) и D (рыба, яйца, 
молочные продукты, грибы). 
Цель: научить применять знания о нутриентах при составлении 
меню и оценивать, насколько рацион соответствует потребностям 
организма. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания" 

2.2 Минералы для 
здоровья: цинк, 
медь, сера 

Теория: 
Функции цинка, меди и серы. Симптомы дефицита. Источники в 
вашем рационе питания. Практическая польза для иммунитета, 
кожи, волос. 
 
Практическое занятие: 
Составление рациона, богатого микроэлементами (цинк, медь, 
сера). Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить подбирать продукты для восполнения потребности в 
микроэлементах, понимать их роль в работе иммунной системы, 
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обмене веществ и поддержании здоровья кожи, волос и ногтей. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

2.3 

Магний: минерал 
спокойствия и 
энергии 

Теория: 
Роль магния в организме. Симптомы дефицита. Источники магния 
в продуктах питания. Связь с нервной системой и работой мышц. 
 
Практическое занятие:  
Продукты-источники магния в ежедневном рационе. Разбор двух 
рецептов здорового питания. 
Цель: научить подбирать продукты для восполнения потребности в 
магнии, понимать его роль в работе нервной системы, снижении 
стресса и поддержании энергетического баланса организма. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

2.4 

Антиоксиданты: 
секрет активного 
долголетия 

Теория: 
Что такое антиоксиданты. Враги нашей клетки: свободные 
радикалы. Основные виды антиоксидантов. Природные источники 
антиоксидантов. Антиоксиданты и долголетие. 
 
Практическое занятие: 
Составление «антиоксидантной тарелки». Разбор двух рецептов 
здорового питания. 
Цель: закрепить умение формировать рацион с высоким 
содержанием антиоксидантов. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного  модуля 2 «Витамины и минералы» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 2 
«Витамины и минералы» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какой витамин называют «солнечным»?​
 a) Витамин А​
 b) Витамин D ​
 c) Витамин Е​
 d) Витамин С 
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2. Какой витамин необходим для синтеза коллагена?​
 a) Витамин D​
 b) Витамин B12​
 c) Витамин С ​
 d) Витамин K 

3. Какой витамин играет ключевую роль для зрения?​
 a) Витамин А ​
 b) Витамин D​
 c) Витамин Е​
 d) Витамин B6 

4. Что является основным источником витамина B12?​
 a) Фрукты​
 b) Овощи​
 c) Продукты животного происхождения ​
 d) Орехи 

5. Какой минерал называют «антистрессовым»?​
 a) Железо​
 b) Магний ​
 c) Цинк​
 d) Кальций 

6. Какой витамин является сильным антиоксидантом?​
 a) Витамин А​
 b) Витамин С​
 c) Витамин Е ​
 d) Витамин K 

7. Что является верным утверждением про мультивитамины?​
 a) Их нужно принимать всем без исключения​
 b) Они могут частично восполнять дефициты, но не заменяют полноценное 
питание ​
 c) Они всегда лучше, чем натуральные продукты​
 d) Они содержат только минералы 
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Литература к учебному модулю 2 «Витамины и минералы» 
 

Основная: 
 
1. Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., 

Кондрашина Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича 
Барановского. - 5-е изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 

2. Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 

3. Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 

4. Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. 
Учебник. – М.: Издательство «Литтерра», 2019. 

5. Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

 
Дополнительная: 
 
1. Дефицит витамина D у взрослых: диагностика, лечение и профилактика. 

Клинические рекомендации. Российская ассоциация эндокринологов. - М., 2015. 
2. Громова О.А., Торшин И.Ю. Витамин D - смена парадигмы. - М.: 

ГЭОТАР-Медиа, 2018. - 576 с. 
3. Громова О.А. Магний и "болезни цивилизации". Практическое руководство. 

- М.: ГЭОТАР-Медиа, 2018. - 800 с. 
 

База данных, информационно-справочные системы 

 
1. Потенциальное влияние сукралозы и сахарина на микробиоту кишечника: 

обзор // - [Электронный ресурс] – URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35458244/  
(дата обращения: 18.09.2025). 

2. Влияние искусственных подсластителей на рецепторы кишечника, 
чувствительные к питательным веществам: доктор Джекилл или мистер Хайд? // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38276259/  (дата 
обращения: 18.09.2025). 
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3.3 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 3  
«СИСТЕМА ПИЩЕВАРЕНИЯ И ЕЁ ЗАБОЛЕВАНИЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 27 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 3 «Система 
пищеварения и её заболевания» 

 
Код Темы учебного модуля 
3.1 Здоровый ЖКТ. Строение и функции. 

3.2 Микробиота и её влияние на работу кишечника 

3.3 Синдром повышенной проницаемости кишечника 

3.4 ГЭРБ: питание при рефлюксе и изжоге 

3.5 СИБР - сигнал о дисбалансе микробиоты 

3.6 Функциональная диспепсия и гастрит: питание и коррекция 

3.7 Печень и питание: правила защиты и восстановления 

3.8 Застой желчи и поддержка печени 

3.9 Почки и питание 

3.10 Регулярный стул: диагностика, причины и решения 
 

Тематическое содержание учебного модуля 3 «Система пищеварения и её 
заболевания» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

3.1 Здоровый ЖКТ. 
Строение и функции. 

Теория: 
Строение и функции желудочно-кишечного тракта. Этапы 
пищеварения, роль ферментов и желудочного сока. Влияние 
продуктов на усвоение питательных веществ. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

3.2 Микробиота и её 
влияние на работу 
кишечника 

Теория: 
Продукты, поддерживающие микрофлору кишечника. 
Пробиотики и пребиотики, их значение для пищеварения и 
иммунитета. Правила включения в рацион. 
Значение кишечной микробиоты для здоровья. Влияние 
микрофлоры на иммунитет, обмен веществ и настроение. 
Продукты и привычки, поддерживающие баланс.​  
Практическое занятие: 
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Составление продуктовой корзины для поддержки микробиоты 
(пробиотики, пребиотики). Разбор двух рецептов здорового 
питания. 
Цель: сформировать навык подбора продуктов для улучшения 
работы кишечника. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

3.3 Синдром 
повышенной 
проницаемости 
кишечника 

Теория: 
Причины «дырявого кишечника»: антибиотики, питание, стресс. 
Симптомы и последствия. Продукты, восстанавливающие 
слизистую и поддерживающие микрофлору. 
 
Практическое занятие:  
Анализ продуктового набора: какие продукты усиливают 
воспаление, какие поддерживают слизистую кишечника. 
Цель: научить отличать продукты с негативным и положительным 
влиянием на ЖКТ. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания" 

3.4 ГЭРБ: питание при 
рефлюксе и изжоге 

Теория: 
Продукты, усиливающие или уменьшающие симптомы ГЭРБ. 
Рекомендации по режиму и способам приготовления пищи. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

3.5 СИБР - сигнал о 
дисбалансе 
микробиоты 

Теория:​
Что такое СИБР: особенности состояния, отличие от 
дисбактериоза. 
Основные причины: низкая кислотность желудка, нарушения 
моторики кишечника, избыточное употребление сахара и быстрых 
углеводов, прием антибиотиков. 
Симптомы: вздутие, газы, диарея или запоры, хроническая 
усталость. 
Методы коррекции: ограничение простых углеводов, включение 
продуктов с низким FODMAP, пребиотики и пробиотики по 
назначению, нормализация режима питания и физической 
активности. 
Роль питания: как корректный рацион помогает восстановить 
баланс микробиоты.​
​
Практическое занятие:​
Разбор рецептов 2 блюд, в которых отсутствуют 
продукты-провокаторы (лук, чеснок, бобовые, пшеница, 
молочные продукты с лактозой). 
 
Цель: научиться распознавать продукты, способные усиливать 
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симптомы СИБР, и формировать рацион, который снижает 
нагрузку на ЖКТ и способствует восстановлению микрофлоры.​
​
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение “Нутримания” 

3.6 Функциональная 
диспепсия и гастрит: 
питание и коррекция 

Теория: 
Причины диспепсии и гастрита, проявления и риски осложнений. 
Щадящий рацион при этих состояниях, допустимые и 
нежелательные продукты. 
Основные причины повышенной кислотности. Диетические 
рекомендации для снижения нагрузки на желудок. Щадящие 
методы приготовления пищи. 
 
Практическое занятие: 
Меню при гастрите. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научиться подбирать продукты при проблемах с ЖКТ. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

3.7 Печень и питание: 
правила защиты и 
восстановления 

Теория: 
Значение печени для обмена веществ. Продукты, для поддержки 
печени. Ограничения при заболеваниях печени.​  
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания" 

3.8 Застой желчи и 
поддержка печени 

Теория: 
Факторы, вызывающие застой желчи. Симптомы и возможные 
осложнения. Питание для стимуляции желчеотделения и 
продукты для защиты печени. 
 
Практическое занятие: 
Составление списка продуктов, стимулирующих желчеотделение. 
Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: закрепить знания о питании для профилактики застоя 
желчи. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

3.9 Почки и питание Теория: 
Ограничение соли и белка. Баланс жидкости. Рекомендованные и 
запрещенные продукты. 
 
Практическое занятие: 
Подбор рациона с ограничением белка и соли. Разбор двух 
рецептов здорового питания. 
Цель: научить корректировать питание для снижения нагрузки на 
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почки. 
 
Самостоятельная работа:​
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания" 

3.10 Регулярный стул: 
диагностика, 
причины и решения 

Теория: 
Признаки нормального стула, самодиагностика по таблице 
Бристоля. 
Основные причины запоров: питание, недостаток воды, 
малоподвижность, стресс, лекарства. 
Последствия хронических нарушений (интоксикация, синдром 
мальабсорбции). 
Правила профилактики: клетчатка, питьевой режим, физическая 
активность. Практические рекомендации. 
 
Практическое занятие: 
Ведение дневника работы ЖКТ. Разбор двух рецептов здорового 
питания. 
Цель: научить проводить самодиагностику состояния ЖКТ, 
выявлять причины запоров и нерегулярного стула, корректировать 
рацион и привычки для поддержания нормального пищеварения. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

 
 

Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 3 «Система пищеварения и её заболевания» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 3  

«Система пищеварения и её заболевания» 
 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Где происходит основное всасывание питательных веществ?​
 a) Желудок​
 b) Толстый кишечник​
 c) Тонкий кишечник ​
 d) Поджелудочная железа 

2. Что является частой причиной запоров?​
 a) Избыток клетчатки​
 b) Недостаток жидкости и пищевых волокон ​
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 c) Избыточное количество белка​
 d) Недостаток жиров 

3. Что является признаком нормального стула?​
 a) Очень жидкий или очень твёрдый​
 b) Регулярность, мягкая консистенция, лёгкость при дефекации ​
 c) Отсутствие запаха​
 d) Цвет всегда белый 

4. Какое заболевание связано с воспалением слизистой желудка?​
 a) Гастрит ​
 b) Колит​
 c) Панкреатит​
 d) Целиакия 

5. Какое состояние характеризуется нарушением баланса микрофлоры 
кишечника?​
 a) Анемия​
 b) Дисбактериоз ​
 c) Артериальная гипертензия​
 d) Гипотиреоз 

6. Какая роль клетчатки в пищеварении?​
 a) Источник энергии​
 b) Улучшает перистальтику и работу кишечника ​
 c) Разрушает жиры​
 d) Увеличивает кислотность 

7. Что может быть следствием синдрома раздражённого кишечника (СРК)?​
 a) Повышенное давление​
 b) Вздутие, боли в животе, нерегулярный стул ​
 c) Снижение слуха​
 d) Повышение аппетита 

 

 
42 

 



Литература к учебному модулю 3 «Система пищеварения и её 
заболевания» 

​ Основная: 
1. Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., 

Кондрашина Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича 
Барановского. - 5-е изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 

2. Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 

3. Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 

4. Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. 
Учебник. – М.: Издательство «Литтерра», 2019. 

5. Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

 
Дополнительная: 

1.​ Козлова, Н.М. Лечебное питание при заболеваниях печени, желчевыводящих 
путей и поджелудочной железы: учебное пособие / Н.М. Козлова; ФГБОУ ВО 
«Иркутский государственный медицинский университет» Минздрава России. 
Иркутск: ИГМУ, 2021. 

2.​ Ронтберг, Г. Е. Внутренние болезни. Печень, желчевыводящие пути, 
поджелудочная железа: учебное пособие / Г.Е.Ройтберг, А.В.Струтынский. - 
4-е изд. - М. : МЕДпресс-информ, 2020. 

 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Потенциальное влияние сукралозы и сахарина на микробиоту кишечника: 
обзор // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35458244/  (дата обращения: 18.09.2025). 

2.​ Влияние искусственных подсластителей на рецепторы кишечника, 
чувствительные к питательным веществам: доктор Джекилл или мистер 
Хайд? // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38276259/  (дата обращения: 18.09.2025) . 
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3.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 4  
«ПИТАНИЕ ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ И ПРОФИЛАКТИКА 

ОСЛОЖНЕНИЙ» 
 
Трудоемкость освоения: 33 астрономических часа. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 4 «Питание при 
заболеваниях и профилактика осложнений» 

 
Код Темы учебного модуля 
4.1 Анемия: питание при дефиците железа 
4.2 Артериальное давление и питание: профилактика и поддержка 

4.3 Инсулинорезистентность. Баланс сахара в крови  

4.4 Сахарный диабет. Система питания для контроля сахара 

4.5 Питание при диабете  

4.6 Холестерин: мифы и реальность 

4.7 Атеросклероз: питание для сосудов 

4.8 Здоровые суставы: роль питания в профилактике и лечении 

4.9 Панкреатит: питание при обострениях и ремиссии 

4.10 Желчекаменная болезнь (ЖКБ) и удаленный желчный пузырь: питание для 
восстановления 

4.11 Профилактика подагры. Питание при повышенной мочевой кислоте 
 

Тематическое содержание учебного модуля 4  «Питание при заболеваниях 
и профилактика осложнений» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

4.1 Анемия: питание при 
дефиците железа 

Теория: 
Причины и признаки железодефицитной анемии. 
Продукты-источники железа. Роль витамина С в усвоении. 
Принципы лечебного питания. 
 
Практическое занятие: 
Подбор рациона на день с достаточным количеством железа и 
витамина С. 
Цель: научить подбирать рацион для профилактики и коррекции 
анемии. 
 
Самостоятельная работа:​
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
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своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 
4.2 Артериальное 

давление и питание: 
профилактика и 
поддержка 

Теория: 
Причины повышения и понижения давления. 
Влияние питания на работу сердечно-сосудистой системы. 
Продукты, повышающие и снижающие давление. 
Ограничение соли и скрытых источников натрия. 
Роль натрия, калия и магния в нормализации давления. 
Профилактика гипертонии через питание. 
 
Практическое занятие: 
Разбор рецептов блюд для нормализации давления. 
 
Цель: закрепить умение подбирать продукты в зависимости от 
типа нарушения давления. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

4.3 Инсулинорезистентно
сть. Баланс сахара в 
крови  

Теория: 
Сахар и его влияние на организм. Причины снижения 
чувствительности клеток к инсулину. Влияние рациона и 
физической активности на уровень глюкозы. Продукты для 
профилактики диабета, режим питания. 
 
Практическое занятие: 
Разбор рецептов блюд без сахара. 
Цель: сформировать у обучающихся привычку готовить блюда 
без добавления сахара, сохраняя их вкус и пользу. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания".  

4.4 Сахарный диабет. 
Система питания для 
контроля сахара 

Теория: 
Типы сахарного диабета. Формы (стадии) диабета 2-го типа, 
факторы риска. Принципы сбалансированного питания при 
диабете. Роль углеводов и гликемического индекса. Продукты, 
поддерживающие нормальный уровень сахара в крови. Почему 
диабет приводит к набору веса. Правила приготовления и приёма 
пищи для снижения гликемического индекса. 
 
Практическое занятие: 
Разбор рецептов блюд с учётом принципов диабетического 
питания 
Цель: научить сбалансированному питанию при диабете. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

4.5 Питание при диабете  Теория: 
Принципы диетотерапии: углеводы, гликемический индекс и 
нагрузка. 
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«Диабетическая тарелка»: базовые правила. Пример меню на день 
и на неделю. 
Практическая часть: составление индивидуального рациона. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить формировать рацион, который помогает 
поддерживать стабильный уровень сахара в крови и 
предотвращает осложнения диабета. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания".  

4.6 Холестерин: мифы и 
реальность 

Теория: 
Функции холестерина. Различие «хорошего» и «плохого» 
холестерина. Практические инструменты для контроля его уровня 
через коррекцию питания и образа жизни для профилактики 
сердечно-сосудистых заболеваний. Современные научные 
данные: враг или незаменимый друг? 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

4.7 Атеросклероз: питание 
для сосудов 

Теория: 
Ограничение животных жиров и трансжиров. Продукты, 
укрепляющие сосуды. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

4.8 Здоровые суставы: 
роль питания в 
профилактике и 
лечении 

Теория:  
Роль нутриентов в поддержании здоровья опорно-двигательного 
аппарата. Противовоспалительные продукты. Ограничение 
пуриновых соединений. Рацион для профилактики остеопороза. 
Витамины и минералы, важные для костной ткани и обмена 
веществ. Двигательная активность. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов противовоспалительного меню 
Цель: научиться использовать продукты для уменьшения 
воспалений и улучшения состояния суставов. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

4.9 Панкреатит: питание 
при обострениях и 
ремиссии 

Теория: 
Функции поджелудочной железы. Причины панкреатита. 
Особенности диеты при воспалении поджелудочной железы. 
Продукты, разрешённые и запрещённые. 
Практическое занятие: 
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Разбор двух рецептов щадящего меню 
Цель: научить подбирать продукты и способы приготовления при 
панкреатите. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

4.10 Желчекаменная 
болезнь (ЖКБ) и 
удаленный желчный 
пузырь: питание для 
восстановления 

Теория:  
Рацион при желчнокаменной болезни и после холецистэктомии. 
Щадящие методы приготовления. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов при ЖКБ 
Цель: закрепить знания о диетотерапии при заболеваниях и после 
операций на желчном пузыре. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

4.11 Профилактика 
подагры. Питание при 
повышенной мочевой 
кислоте 

Практическое занятие: 
Продукты, провоцирующие подагру. Ограничение пуринов. 
Диетические стратегии для снижения уровня мочевой кислоты. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

 
 

Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 4  «Питание при заболеваниях и профилактика осложнений» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 4  
«Питание при заболеваниях и профилактика осложнений» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какое питание рекомендуется при гипертонии?​
 a) Увеличить потребление соли​
 b) Увеличить количество фастфуда​
 c) Ограничить соль и насыщенные жиры, увеличить овощи и фрукты ​
 d) Исключить все углеводы 
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2. Какой минерал особенно важен для профилактики остеопороза?​
 a) Натрий​
 b) Кальций ​
 c) Цинк​
 d) Железо 

3. Какой витамин улучшает усвоение кальция?​
 a) Витамин С​
 b) Витамин А​
 c) Витамин D ​
 d) Витамин К 

4. Какое питание показано при диабете 2 типа?​
 a) Частое употребление сладостей​
 b) Продукты с низким гликемическим индексом ​
 c) Исключительно белковая диета​
 d) Только жирные продукты 

5. Какое масло предпочтительнее для профилактики сердечно-сосудистых 
заболеваний?​
 a) Пальмовое масло​
 b) Сливочное масло​
 c) Оливковое масло ​
 d) Кулинарный маргарин 

6. Какое заболевание связано с накоплением холестерина в сосудах?​
 a) Остеопороз​
 b) Атеросклероз ​
 c) Гастрит​
 d) Анемия 

7. Что рекомендуется при повышенном холестерине?​
 a) Увеличить жирное мясо​
 b) Исключить овощи​
 c) Увеличить клетчатку  
d) Употреблять больше сладостей 
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Литература к учебному модулю 4  «Питание при заболеваниях и 
профилактика осложнений» 

 
Основная: 

1.​ Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., Кондрашина 
Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича Барановского. - 
5-е изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 

2.​ Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 

3.​ Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 

4.​ Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. Учебник. 
– М.: Издательство «Литтерра», 2019. 

5.​ Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

 
Дополнительная: 
1.​ Груданов, В. Я. Основы рационального питания: учебное пособие / В. Я. 

Груданов, Е. С. Пашкова, Л. А. Расолько. − Минск: БГАТУ, 2019 − 256 с. 
2.​ Зайцева Л.В. Трансизомеры жирных кислот: история вопроса, актуальность 

проблемы, пути решения [Текст] / Л. В. Зайцева, А. П. Нечаев, В. В. Бессонов. 
– М.: ДеЛи плюс, 2022. 

3.​ Кениг К. Правила нормального питания /К. Кениг; пер. с англ. Ж.А. 
Шоайтайте. – Минск: Попурри, 2020. 

 
База данных, информационно-справочные системы: 

 
1.​ Лимфатическая система. / – [Электронный ресурс] – URL: 

https://foxford.ru/wiki/biologiya/limfaticheskaya-sistema (дата обращения: 
18.09.2025). 

2.​ Влияние искусственных подсластителей на рецепторы кишечника, 
чувствительные к питательным веществам: доктор Джекилл или мистер 
Хайд? // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38276259/ (дата обращения: 25.09.2025).
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3.5 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 5 
«ПСИХОЛОГИЯ ПИТАНИЯ И ЗДОРОВЫЕ ПРИВЫЧКИ» 

 
Трудоемкость освоения: 42 астрономических часа. 
 
Содержание рабочей программы учебного модуля 5  «Психология питания 

и здоровые привычки» 
 

Код Темы учебного модуля 
5.1 Как распознавать голод и контролировать аппетит 

5.2 Как избежать переедания: практические техники 

5.3 Питание и стресс 

5.4 Синдром уставших надпочечников 

5.5 Серотонин и питание для хорошего настроения 

5.6 Сон и его влияние на снижение вес 

5.7 Образ жизни и здоровье лимфы 

5.8 Эффект плато: почему вес «стоит» и что с этим делать 

5.9 Типы пищевого поведения и самодиагностика 

5.10 Сила привычки: как закрепить здоровые изменения 

5.11 Дофаминовый детокс: как снизить зависимость от быстрых удовольствий 

5.12 Ментальный детокс 

5.13 Жировой запас, срывы и установки: психология похудения 

5.14 Улыбка здоровья: уход за полостью рта, крепкие зубы, как правильно жевать 
 

Тематическое содержание учебного модуля 5 «Психология питания и 
здоровые привычки» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

5.1 Как распознавать голод 
и контролировать 
аппетит 

Теория: 
Физиологические и эмоциональные сигналы голода. Отличие 
настоящего голода от аппетита. Методы самонаблюдения и 
контроля питания. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.2 Как избежать 
переедания: 
практические техники 

Теория: 
Причины перееданий: стресс, режим дня, привычки. Методы 
профилактики: размер порций, режим питания, осознанность во 
время еды. 
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Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

5.3 Питание и стресс Теория: 
Влияние стресса на обмен веществ и пищеварение. 
Как стресс повышает тягу к сладкому и жирному. 
Роль кортизола в наборе веса и формировании жировых 
отложений. Продукты-«успокоители». 
 
Практическое занятие: 
Антистрессовая тарелка. Разбор двух рецептов здорового 
питания. 
Цель: научить подбирать продукты, которые снижают негативное 
влияние стресса на организм, и формировать устойчивые 
привычки питания в стрессовых ситуациях. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.4 Синдром уставших 
надпочечников 

Теория: 
Что такое «синдром уставших надпочечников» и почему он 
связан с образом жизни. 
Симптомы: усталость, перепады давления, тяга к сладкому и 
кофеину. 
Как хронический стресс истощает резервы организма. 
Питание для поддержки надпочечников. 
Ограничение стимуляторов (кофеин, сахар, энергетики). 
 
Практическое занятие: 
Питание и режим дня для восстановления энергии. Разбор двух 
рецептов здорового питания. 
Цель: научить корректировать питание и образ жизни для 
снижения нагрузки на надпочечники и восстановления энергии. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания" 

5.5 Серотонин и питание 
для хорошего 
настроения 

Теория: 
Что такое серотонин. Продукты, повышающие его уровень. 
Связь с психоэмоциональным состоянием. Влияние питания на 
настроение. 
 
Практическое занятие: 
Составление «меню хорошего настроения» (бананы, орехи, 
тёмный шоколад, рыба). Разбор двух рецептов здорового 
питания. 
Цель: научить подбирать продукты, положительно влияющие на 
эмоциональное состояние и уровень энергии, а также 
формировать рацион для поддержания психоэмоционального 
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здоровья. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.6 Сон и его влияние на 
снижение вес 

Теория: 
Преимущества качественного сна и последствия его нарушения. 
Циркадные ритмы. От чего стоит отказаться и что стоит 
привнести в свою жизнь для улучшения сна. Существует ли 
идеальная поза для сна. Как сон влияет на нашу стройность. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

5.7 Образ жизни и здоровье 
лимфы 

Теория:​
Роль лимфатической системы. 
Факторы, влияющие на здоровье лимфы. Гидратация – основа 
лимфотока. 
Полезные привычки и питание для здоровья лимфы. 
Последствия нарушений лимфотока.​
​
Практическое занятие:​
Простые шаги для поддержки лимфатической системы.​
Цель: научиться применять простые и доступные методы для 
улучшения лимфотока, укрепления иммунитета и профилактики 
отеков через питание и образ жизни.​
​
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.8 Эффект плато: почему 
вес «стоит» и что с этим 
делать 

Теория: 
Причины остановки снижения веса и их диагностика. Что 
помогает преодолеть плато без вреда для здоровья: питание, 
физическая активность и контроль стресса. 
Термогенез повседневной активности и его роль. Энергетическая 
компенсация организма. Как поддерживать расход энергии при 
снижении калорийности. 
 
Практическое занятие: 
Анализ дневников питания, составление вариантов разгрузочных 
дней. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить находить реальные причины плато и безопасно 
корректировать стратегию снижения веса. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.9 Типы пищевого 
поведения и 
самодиагностика 

Теория: 
Виды пищевого поведения. Тестирование и самонаблюдение. 
Определение личных особенностей. Практические рекомендации 
по коррекции. 
Показания для приема комплексов. Польза и риски. Отличие 
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синтетических и натуральных витаминов. Принципы 
безопасного выбора добавок. 
 
Практическое занятие: 
Выполнение теста на тип пищевого поведения, обсуждение 
результатов. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: научить обучающихся узнавать свои пищевые привычки и 
определять направления для коррекции. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

5.10 Сила привычки: как 
закрепить здоровые 
изменения 

Теория: 
Механизмы формирования привычек. Практические шаги для 
закрепления полезного пищевого поведения. 
 
Практическое занятие: 
Разработка личного плана внедрения одной новой полезной 
привычки на 2 недели. Разбор двух рецептов здорового питания. 
Цель: постепенно сформировать устойчивые полезные 
привычки. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.11 Дофаминовый детокс: 
как снизить 
зависимость от 
быстрых удовольствий 

Теория: 
Принцип дофаминового детокса. Влияние быстрых удовольствий 
на пищевое поведение. Приемы для снижения зависимости от 
стимуляторов. 
Механизмы работы самоконтроля. Упражнения и техники для 
укрепления силы воли. Роль мотивации и целей. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

5.12 Ментальный детокс Теория:​
Что такое ментальный детокс. 
Основные источники перегрузки: социальные сети, новости, 
многозадачность, негативное окружение. 
Последствия информационного шума: тревожность, усталость, 
снижение концентрации, бессонница. 
Принципы ментального детокса: ограничение экранного 
времени, цифровой «пост», отдых без гаджетов, 
mindfulness-практики. 
Роль питания: продукты, поддерживающие нервную систему и 
когнитивные функции.​
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
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Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

5.13 Жировой запас, срывы 
и установки: 
психология похудения 

Теория: 
Физиология накопления жира. Психологические причины 
срывов. Роль установок и убеждений в снижении веса. 
 
Практическое занятие: 
Написание и анализ личных установок о питании («я всегда…», 
«я не могу без…»). 
Цель: научить обучающихся выявлять ограничивающие 
убеждения и заменять их на поддерживающие установки. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

5.14 Улыбка здоровья: уход 
за полостью рта, 
крепкие зубы, как 
правильно жевать 

Теория: 
Значение полости рта в процессе пищеварения. Как жевание 
запускает переваривание пищи. 
Уход за зубами и дёснами. Основные правила гигиены, 
продукты, укрепляющие зубы и костную ткань. 
Правильное жевание. Почему важно тщательно пережёвывать 
пищу: влияние на усвояемость, насыщение, профилактику 
заболеваний ЖКТ. 
Ошибки при приёме пищи. Сухомятка, спешка, употребление 
слишком твёрдых или липких продуктов. 
Связь с общим здоровьем. Как болезни зубов и дёсен 
отражаются на работе всего организма. 
Практические рекомендации. Упражнения для развития 
привычки медленного жевания, выбор продуктов для крепких 
зубов. 
 
Практическое занятие: 
Тренировка правильного жевания и продукты для здоровья зубов 
Цель: сформировать привычку тщательного жевания для 
лучшего пищеварения, а также осознанно подбирать продукты, 
укрепляющие зубы и поддерживающие здоровье полости рта. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 
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Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля 5 «Психология питания и здоровые привычки» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 5 
«Психология питания и здоровые привычки» 

 
Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какой витамин является ключевым антиоксидантом, замедляющим 
старение?​
 a) Витамин D​
 b) Витамин Е ​
 c) Витамин B12​
 d) Витамин K 

2. Какой белок является основой упругости кожи и соединительных 
тканей?​
 a) Гемоглобин​
 b) Коллаген ​
 c) Кератин​
 d) Альбумин 

3. Какое питание способствует снижению воспаления и замедлению 
старения?​
 a) Продукты с высоким содержанием сахара​
 b) Диета с трансжирами​
 c) Рацион с большим количеством овощей, рыбы, орехов и зелени ​
 d) Питание только белковыми продуктами 

4. Какой гормон называют «гормоном стресса»?​
 a) Инсулин​
 b) Эстроген​
 c) Кортизол ​
 d) Тестостерон 

5. Какое питание помогает снизить уровень кортизола?​
 a) Увеличить количество сахара​
 b) Продукты, богатые магнием и витаминами группы B ​
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 c) Больше фастфуда​
 d) Исключить все углеводы 

6. Какой гормон отвечает за женское здоровье и репродуктивную 
функцию?​
 a) Эстроген ​
 b) Тестостерон​
 c) Прогестерон​
 d) Мелатонин 

7. Какой минерал важен для профилактики остеопороза и сохранения 
молодости костей?​
 a) Кальций ​
 b) Натрий​
 c) Хлор​
 d) Медь 

 
Литература к учебному модулю 5  

«Психология питания и здоровые привычки» 
 

Основная: 
1.​ Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., 

Кондрашина Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича 
Барановского. - 5-е изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 
с. 

2.​ Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 

3.​ Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 

4.​ Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. 
Учебник. – М.: Издательство «Литтерра», 2019. 

5.​ Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 
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Дополнительная: 
1.​ Кэмерон Д., Лайвли Э. Лучшее время начать. Мечтать, творить и 

реализовывать себя в зрелом возрасте. - М.: Манн, Иванов и Фербер, 2017. - 
288 с. 

2.​ Тейтельбаум Д. Без сахара. Научно обоснованная и проверенная программа 
избавления от сахара в своём рационе. - М.: Манн, Иванов и Фербер, 2016. - 
240 с. 

3.​ Эспри Д. Биохакинг мозга. – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018. 
4.​ Шей Т. Доставляя счастье. – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2021. 
5.​ Щетинин М.Н. Парадоксальная гимнастика Стрельниковой: упражнения при 

любых заболеваниях. - М.: Издательство АСТ, 2022. - 192 с. 
6.​ Кале-Жермен Б. Анатомия движения: основы упражнений, Минск: Попурри, 

2021. - 304 с. 
7.​ Моментальные салаты. - М.: Эксмо, 2012. - 54 с. 

 
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Лимфатическая система. / – [Электронный ресурс] – URL: 
https://foxford.ru/wiki/biologiya/limfaticheskaya-sistema (дата обращения: 
18.09.2025). 

2.​ Медицина будущего: роль искусственного интеллекта в оптимизации питания 
для здоровьесбережения населения России.  // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/1129.html?SSr=320134da1221fff
fffff27c__07e8090e152033-182b&utm_source=chatgpt.com (дата обращения: 
19.09.2025). 

3.​ Усвоение белков различного происхождения в организме человека  // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=54016753 (дата 
обращения: 18.09.2025). 
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3.6 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 6 
«АНТИЭЙДЖ-ПИТАНИЕ И ГОРМОНАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ» 

 
Трудоемкость освоения: 33 астрономических часа. 
 
Содержание рабочей программы учебного модуля 6  «Антиэйдж-питание и 

гормональное здоровье» 
 

Код Темы учебного модуля 

6.1 Возраст под контролем:  современные теории и практические шаги для активного 
долголетия 

6.2 Щитовидная железа и питание для гормонального баланса 

6.3 Саркопения и движение: питание + активность для мышц 

6.4 Остеопороз: профилактика и питание 

6.5 Коллаген: питание и поддержка молодости 

6.6 Питание при гормональных изменениях и климаксе 

6.7 Питание для мозга: как снизить токсическую нагрузку 

6.8 Питание для красоты: волосы, кожа, ногти 

6.9 Целлюлит. Борьба с целлюлитом 

6.10 Королевская осанка – путь к здоровью и долголетию 

6.11 Anti Age-стратегия: питание и привычки для активного долголетия 
 

Тематическое содержание учебного модуля 6  «Антиэйдж-питание и 
гормональное здоровье» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

6.1  Возраст под контролем: 
современные теории и 
практические шаги для 
активного долголетия 

Теория: 
Основные научные концепции старения. Геронтология как наука. 
Основные "столпы" старения: 
- Воспаление (хроническое, вялотекущее). 
- Окислительный стресс (повреждение клеток свободными 
радикалами). 
- Нарушение клеточного обмена (митохондриальная 
дисфункция). 
- Инсулинорезистентность (снижение чувствительности клеток к 
инсулину). 
- Дисбиоз кишечника (нарушение микробного баланса) 
 
Практическое занятие: 
"Суперфуды" долголетия как часть рациона. Разбор двух 
рецептов. 
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Цель: научить различать реальные суперфуды и их доступные 
аналоги, осознанно включать продукты, богатые 
антиоксидантами и нутриентами, в ежедневный рацион для 
поддержания здоровья и продления активного долголетия. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

6.2 Щитовидная железа и 
питание для 
гормонального баланса 

Теория: 
Влияние щитовидной железы на обмен веществ. Продукты, 
поддерживающие её работу. Особенности питания при 
заболеваниях щитовидной железы. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

6.3 Саркопения и 
движение: питание + 
активность для мышц 

Теория: 
Возрастные изменения мышечной ткани. Недостаток белка и 
малоподвижный образ жизни как факторы саркопении. Роль 
белкового рациона и регулярной физической нагрузки. 
 
Практическое занятие: 
Расчёт своей потребности в белке и планирование простой 
физической активности (ходьба, гимнастика). 
Цель: научить предотвращать потерю мышечной массы с 
возрастом. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

6.4 Остеопороз: 
профилактика и 
питание 

Теория: 
Причины снижения плотности костей. Роль кальция, витамина D 
и белка. Продукты - источники кальция. Усвоение кальция в 
зависимости от питания и образа жизни. Роль витамина D и 
магния. Рацион для профилактики остеопороза. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания" 

6.5 Коллаген: питание и 
поддержка молодости 

Теория: 
Роль коллагена в организме: кожа, связки, суставы, сосуды. 
Продукты, стимулирующие выработку коллагена. 
Витамины и минералы, необходимые для синтеза (С, цинк, 
медь). 
Коллагеновые добавки: виды, эффективность, ограничения. 
Практические советы по рациону и добавкам. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов блюд, стимулирующих синтез коллагена 
Цель: научить подбирать продукты и комбинации, 
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стимулирующие синтез коллагена, закрепить понимание роли 
питания в сохранении упругости кожи, здоровья суставов и 
замедлении процессов старения. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

6.6 Питание при 
гормональных 
изменениях и климаксе 

Теория: 
Как питание влияет на гормональный фон в период менопаузы. 
Продукты помощники (Фитоэстрогены). 
Стратегия долгосрочной поддержки организма с помощью 
питания. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов блюд для поддержки организма в период 
менопаузы 
Цель: научить подбирать продукты, поддерживающие 
гормональный баланс. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

6.7 Питание для мозга: как 
снизить токсическую 
нагрузку 

Теория:​
Продукты, способные защищать мозг от токсинов. 
Продукты-защитники мозга. Антиоксиданты и омега-3 жирные 
кислоты. Принципы рациона для поддержания когнитивного 
здоровья. 
​
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

6.8 Питание для красоты: 
волосы, кожа, ногти 

Теория: 
Рацион для поддержания внешнего вида. Витамины и минералы, 
отвечающие за здоровье кожи, волос и ногтей. Роль питьевого 
баланса в поддержании эластичности кожи. Ошибки в питании, 
влияющие на внешность. Недостаток белка, жиров, железа, 
витаминов, избыток сахара и трансжиров. Связь между 
состоянием кишечника и чистотой кожи. 
 
Практическое занятие: 
Разбор двух рецептов «красота изнутри» на 1 день. 
Цель: закрепить знания о нутриентах, влияющих на внешний 
вид. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания" 

6.9 Целлюлит. Борьба с 
целлюлитом 

Теория: 
Что такое целлюлит? Основные причины появления: 
- Гормональные факторы (главный виновник — эстроген). 
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- Генетическая предрасположенность. 
- Неправильное питание (избыток сахара, соли, насыщенных 
жиров). 
- Малоподвижный образ жизни. 
- Вредные привычки (курение, алкоголь). 
- Стресс и недосып. 
Ключевые направления борьбы с целлюлитом. 
 
Практическое занятие: 
Антицеллюлитная тарелка: готовим вкусно и полезно. Разбор 
двух полезных рецептов. 
Цель: сформировать практический навык приготовления 
простых и полезных блюд, направленных на улучшение 
микроциркуляции, детоксикацию организма и укрепление 
соединительной ткани, что является ключевым элементом в 
комплексной борьбе с целлюлитом. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

6.10 Королевская осанка – 
путь к здоровью и 
долголетию 

Теория: 
Значение правильной осанки для работы внутренних органов и 
обмена веществ. Простые упражнения для спины и осанки. 
Влияние привычек сидеть и ходить на общее здоровья. 
 
Практическое занятие: 
Выполнение комплекса простых упражнений для осанки 
Цель: понять взаимосвязь осанки и здоровья внутренних 
органов, закрепить привычку заботиться о правильной осанке. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

6.11 Anti Age-стратегия: 
питание и привычки 
для активного 
долголетия 

Теория: 
Комплексный подход к питанию и образу жизни для замедления 
старения.  
Принципы антиэйдж-питания. 
Роль сна, физической активности и стресс-менеджмента. 
Практические шаги: составление индивидуального плана 
омоложения. 
 
Практическое занятие: 
Составление личной antiage-стратегии (питание + активность + 
режим сна). 
Цель: сформировать личный план действий для сохранения 
молодости и энергии. 
 
Самостоятельная работа: 
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Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 6  «Антиэйдж-питание и гормональное здоровье» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 6  

«Антиэйдж-питание и гормональное здоровье» 
 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какой витамин является мощным антиоксидантом, замедляющим 
старение?​
 a) Витамин K​
 b) Витамин Е ​
 c) Витамин B12​
 d) Витамин D 

2. Какой белок отвечает за упругость кожи и соединительных тканей?​
 a) Гемоглобин​
 b) Коллаген ​
 c) Альбумин​
 d) Миозин 

3. Какое питание помогает снизить уровень кортизола?​
 a) Сладости и фастфуд​
 b) Продукты, богатые магнием и витаминами группы B ​
 c) Полное исключение белков​
 d) Увеличение соли 

4. Какой продукт является источником фитогормонов, поддерживающих 
женское здоровье?​
 a) Соевые продукты ​
 b) Красное мясо​
 c) Белый хлеб​
 d) Сладости 
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5. Что способствует сохранению мышечной массы при старении?​
 a) Полное исключение углеводов​
 b) Регулярное употребление белка и физическая активность ​
 c) Избыточное количество сладостей​
 d) Отказ от жиров 

6. Какой гормон называют «гормоном сна и молодости»?​
 a) Инсулин​
 b) Мелатонин ​
 c) Адреналин​
 d) Тироксин 

7. Какой продукт способствует естественному синтезу коллагена?​
 a) Цитрусовые ​
 b) Белый хлеб​
 c) Сладости​
 d) Газировка 
 

Литература к учебному модулю 6 
«Антиэйдж-питание и гормональное здоровье» 

 
Основная: 

1.​ Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., 
Кондрашина Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича 
Барановского. - 5-е изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 

2.​ Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 

3.​ Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 

4.​ Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. 
Учебник. – М.: Издательство «Литтерра», 2019. 

5.​ Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 
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Дополнительная: 
1.​ Кэмерон Д., Лайвли Э. Лучшее время начать. Мечтать, творить и 

реализовывать себя в зрелом возрасте. - М.: Манн, Иванов и Фербер, 2017. - 
288 с. 

2.​ Эспри Д. Биохакинг мозга. – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018. 
3.​ Шей Т. Доставляя счастье. – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2021. 

  
База данных, информационно-справочные системы: 

1.​ Лимфатическая система. / – [Электронный ресурс] – URL: 
https://foxford.ru/wiki/biologiya/limfaticheskaya-sistema (дата обращения: 
18.09.2025). 

2.​ Медицина будущего: роль искусственного интеллекта в оптимизации питания 
для здоровьесбережения населения России.  // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/1129.html?SSr=320134da1221fff
fffff27c__07e8090e152033-182b&utm_source=chatgpt.com (дата обращения: 
19.09.2025). 

3.​ Усвоение белков различного происхождения в организме человека  // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=54016753 (дата 
обращения: 18.09.2025). 
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3.7 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 7 «ДЕТОКС И 
ИММУНИТЕТ» 

 
Трудоемкость освоения: 27 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 7  «Детокс и 
иммунитет» 

 
Код Темы учебного модуля 
7.1 Иммунная система и питание: как это работает 

7.2 Нутриенты для иммунитета. 

7.3 Детокс: наука, а не мифы. Роль печени и почек 

7.4 Осознанный детокс: как включить природные системы очищения. 

7.5 Практика безопасного детокса 

7.6 Клетчатка: секретное оружие микробиома 

7.7 Пищевая непереносимость и воспаление. Элиминационная диета 

7.8 Псевдо-полезные продукты: что скрывают этикетки 

7.9 Минеральная вода и напитки для здоровья 

 
Тематическое содержание учебного модуля 7 «Детокс и иммунитет» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

7.1 Иммунная система и 
питание: как это 
работает 

Теория: 
Связь между рационом и иммунной системой. Роль кишечника 
как главного иммунного органа. Как пища (особенно клетчатка) 
поддерживает иммунный барьер. Базовые принципы питания для 
иммунитета. Продукты, укрепляющие иммунитет. (цитрусовые и 
квашеные овощи). Ошибки питания, снижающие защиту 
организма. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов, богатых пребиотической клетчаткой 
Цель: научить формировать рацион, поддерживающий иммунную 
систему, понимать роль отдельных витаминов, минералов и 
продуктов в защите организма и профилактике частых 
заболеваний. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 
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7.2 Нутриенты для 
иммунитета. 

Теория: 
Роль ключевых макронутриентов. витаминов и минералов в 
работе иммунной системы. 
Источники в рационе: морепродукты, мясо, яйца, молочные 
продукты, цитрусовые, орехи, семена, овощи и зелень. 
Принципы восполнения с помощью питания. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов, богатых  витаминами и минералами 
Цель: научить формировать рацион, обеспечивающий 
поступление ключевых нутриентов для иммунитета, и уметь 
оценивать баланс витаминов и минералов в своём питании. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

7.3 Детокс: наука, а не 
мифы. Роль печени и 
почек 

Теория: 
Квашеные овощи, йогурт, кефир и другие источники 
пробиотиков. Их роль в здоровье кишечника и иммунитета. 
Ферментация. Что это такое и зачем она нужна. 
Короткоцепочечные  жирные кислоты - волшебный продукт 
ферментации. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

7.4 Осознанный детокс: 
как включить 
природные системы 
очищения. 

Теория: 
Развенчание мифов о "детокс-соках" и голоданиях. Объяснение 
естественных процессов детоксикации: фазы работы печени, роль 
почек, кишечника и лимфы. Какие нутриенты (аминокислоты, 
витамины группы В) поддерживают эти процессы. 
 
Практическое занятие: 
Составить список продуктов и напитков, поддерживающих 
работу печени и почек. Разбор 2 рецептов блюд для детоксикации 
организма 
Цель: научить отличать мифические методы «детокса» от научно 
обоснованных, понимать роль печени и почек в очищении 
организма и применять питание и привычки, поддерживающие 
их здоровье. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

7.5 Практика безопасного 
детокса 

Теория: 
Зачем организму нужен детокс и что это значит в научном 
понимании. 
Основные источники токсинов. 
Симптомы, которые могут указывать на перегрузку организма 
токсинами. 
Как работают естественные органы детоксикации. 
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Противопоказания к детокс-программам. 
Современные методы тестирования организма на 
непереносимость и перегрузку. 
Какие продукты стоит включить в рацион для поддержки 
детоксикации. 
Какие продукты лучше ограничить или исключить. 
 
Практическое занятие: 
Разбор рецептов 2 блюд для «мягкого детокса». 
Цель: научить подбирать продукты, которые помогают печени, 
почкам и кишечнику работать эффективно, а также готовить 
блюда для снижения токсической нагрузки. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

7.6 Клетчатка: секретное 
оружие микробиома 

Теория: 
Виды клетчатки. Их источники и роль в организме. 
Микробиом — внутренний суперорганизм: как клетчатка питает 
полезные бактерии кишечника. 
Короткоцепочечные жирные кислоты (КЖК): продукт 
ферментации клетчатки, их значение для иммунитета, энергии и 
защиты от воспалений. 
Польза клетчатки. 
Частые ошибки: недостаток клетчатки в рационе, резкое её 
увеличение без адаптации, злоупотребление добавками вместо 
натуральных продуктов. 
Практические рекомендации. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

7.7 Пищевая 
непереносимость и 
воспаление. 
Элиминационная диета 

Теория:​
Чем пищевая непереносимость отличается от аллергии. Как 
хроническое воспаление, вызванное питанием, подрывает 
иммунитет и мешает детоксикации. Основы элиминационного 
подхода. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов "базового", гипоаллергенного питания. 
Цель: научить понимать принципы элиминационной диеты и 
применять её безопасно для снижения воспаления и улучшения 
самочувствия. 
​
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

7.8 Псевдо-полезные Теория: 
Скрытые сахара, трансжиры и искусственные добавки в 
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продукты: что 
скрывают этикетки 

"здоровых" продуктах - это дополнительная метаболическая 
нагрузка на печень, которая истощает ресурсы для нейтрализации 
настоящих токсинов. 
Навык чтения этикеток для выявления "диверсантов" - ключевое 
практическое умение для снижения токсической нагрузки и 
поддержки естественных механизмов защиты организма. 
 
Практическое занятие: 
Анализ упаковок продуктов «с маркировкой ЗОЖ» (батончики, 
йогурты, напитки) 
Цель: научить идентифицировать ингредиенты, которые 
перегружают системы детоксикации и вредят иммунитету. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

7.9 Минеральная вода и 
напитки для здоровья 

Теория: 
Влияние минеральной воды на ЖКТ, печень и обмен веществ. 
Минеральная вода: читаем этикетку правильно. Как правильно 
подбирать воду для регулярного употребления. 
Напитки для детоксикации и метаболизма. 
 
Практическое занятие: 
Сравнение этикеток 3–4 видов минеральной воды 
Цель: закрепить умение подбирать воду с нужным минеральным 
составом. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

 
 

Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 7 «Детокс и иммунитет» 

 
Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 7  «Детокс 

и иммунитет» 
 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какой орган является основным фильтром организма?​
 a) Желудок​
 b) Почки​
 c) Печень ​
 d) Лёгкие 
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2. Какой продукт особенно полезен для работы печени?​
 a) Жирное мясо​
 b) Крестоцветные овощи (брокколи, цветная капуста) ​
 c) Белый хлеб​
 d) Конфеты 

3. Какой напиток лучше всего поддерживает естественный детокс организма?​
 a) Газировка​
 b) Чистая вода ​
 c) Энергетик​
 d) Алкоголь 

4. Что может быть симптомом перегрузки организма токсинами?​
 a) Повышенная энергия​
 b) Хроническая усталость ​
 c) Сильный аппетит​
 d) Улучшение сна 

5. Какой продукт богат антиоксидантами и помогает иммунитету?​
 a) Ягоды ​
 b) Белый хлеб​
 c) Колбаса​
 d) Газированные напитки 

6. Какой микроэлемент особенно важен для иммунитета?​
 a) Натрий​
 b) Цинк ​
 c) Хлор​
 d) Фтор 

7. Какой орган отвечает за выведение лишней жидкости и продуктов обмена?​
 a) Поджелудочная железа​
 b) Почки ​
 c) Селезёнка​
 d) Желчный пузырь 
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Литература к учебному модулю 7 «Детокс и иммунитет» 
 

Основная: 
1. Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., Кондрашина 
Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича Барановского. - 5-е 
изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 
2. Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 
3. Москалёв А.А. 120 лет жизни - только начало. как победить старение? - М. : 
Эксмо, 2018 
4. Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 
5. Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. Учебник. – 
М.: Издательство «Литтерра», 2019. 
6. Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

Дополнительная: 

1. Базеко Н.П. Все секреты здорового питания / Н.П. Базеко, С.И. Пиманов. – 
Москва: Медицинская литература, 2022. 
2. Будниченко А. Как правильно питаться успешному человеку / А. Будниченко. – 
Киев: Издательство Стрельбицкого, 2021. 
3. Бэйлор Д. Дело не в калориях: Как не зависеть от диет, не изнурять себя 
фитнесом, быть в отличной форме и жить лучше / Д. Бэйлор – М.: Альпина 
Паблишер, 2019 
4. Груданов, В. Я. Основы рационального питания: учебное пособие / В. Я. 
Груданов, Е. С. Пашкова, Л. А. Расолько. − Минск: БГАТУ, 2016 − 256 с. 
5. Кениг К. Правила нормального питания /К. Кениг; пер. с англ. Ж.А. Шоайтайте. 
– Минск: Попурри, 2012. 
6. Мартинчик А.Н. Общая нутрициология: Учебное пособие /А.Н. Мартинчик, И.В. 
Маев, О.О. Янушевич. – М.: МЕДпресс-информ, 2005. 
 

База данных, информационно-справочные системы: 
1. Базы данных химического состава пищевых продуктов в эпоху цифровой 
нутрициологии. // - [Электронный ресурс] – URL: 
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https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/818.html?SSr=04013461ce09ffffffff27c
__07e5011a090401-a35&utm_source=chatgpt.com 
(дата обращения: 18.09.2025). 
2. Влияние искусственных подсластителей на рецепторы кишечника, 
чувствительные к питательным веществам: доктор Джекилл или мистер Хайд? // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38276259/ (дата 
обращения: 25.09.2025). 
3. Медицина будущего: роль искусственного интеллекта в оптимизации питания 
для здоровьесбережения населения России.  // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/1129.html?SSr=320134da1221ffffffff27
c__07e8090e152033-182b&utm_source=chatgpt.com (дата обращения: 16.07.2025). 
4.Усвоение белков различного происхождения в организме человека  // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=54016753 (дата 
обращения: 25.09.2025). 
5.Роль питательных веществ в жизнедеятельности организма. // - [Электронный 
ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=46711037&utm_source=chatgpt.com  
(дата обращения: 25.09.2025). 
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3.8 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 8 «СЕЗОННОЕ 
ПИТАНИЕ: СТРАТЕГИЯ ЗДОРОВЬЯ, ЭКОНОМИИ И ГАРМОНИИ С 

ПРИРОДОЙ» 
 
Трудоемкость освоения: 51 астрономический час. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 8 «Сезонное питание: 
стратегия здоровья, экономии и гармонии с природой» 

 
Код Темы учебного модуля 
8.1 Сезонность в питании: зачем это нужно 

8.2 Зимнее питание: поддержка энергии и иммунитета 

8.3 Вкусный и полезный Новый год. 

8.4 Новогодние каникулы с пользой 

8.5 Весна: легкий детокс и восполнение витаминного дефицита 

8.6 Масленица: праздник с пользой для тела и души 

8.7 Питание во время поста 

8.8 Пасха: традиции и здоровое питание 

8.9 Дикоросы: природные источники витаминов и минералов 

8.10 Лето: гидратация, легкость и контроль отеков 

8.11 Летняя тарелка здоровья 

8.12 За сладкой пользой: Разбираемся в мёде и продуктах пчеловодства 

8.13 Осень: подготовка к зиме и питание против хандры 

8.14 Грибы. Лесной суперфуд для здоровья и долголетия 

8.15 Как правильно хранить продукты, чтобы сохранить пользу 

8.16 Сезонные продукты: заготовка с максимальной пользой 

8.17 Полуфабрикаты без вреда: как экономить время и питаться правильно 

 
Тематическое содержание учебного модуля 8 «Сезонное питание: 

стратегия здоровья, экономии и гармонии с природой» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

8.1 Сезонность в питании: 
зачем это нужно 

Теория: 
Польза местных сезонных продуктов. Синхронизация питания с 
потребностями организма (зима — энергия и иммунитет, лето — 
гидратация и детокс). Экономия бюджета и экологичность. 
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Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

8.2 Зимнее питание: 
поддержка энергии и 
иммунитета 

Теория: 
Роль согревающих продуктов (качественные белки, полезные 
жиры, сложные углеводы). Значение бульонов, супов и тушеных 
блюд. Специи как активаторы метаболизма и 
иммуномодуляторы. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов согревающего и питательного блюда. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

8.3 Вкусный и полезный 
Новый год. 

Теория: 
Стратегия праздничного застолья без вреда для здоровья. Основа 
здорового стола: овощи, зелень и антиоксиданты. Помощники 
пищеварения: продукты, которые стимулируют работу 
пищеварительной системы. Полезные замены привычных 
продуктов.  Советы по напиткам. Рекомендации перед застольем. 
 
Практическое занятие: 
Планирование праздничного меню с полезными заменами 
традиционных блюд 
Цель: научить готовить праздничный стол без вреда для здоровья 
и фигуры. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

8.4 Новогодние каникулы с 
пользой 

Теория: 
Активный отдых. Как провести каникулы с пользой.  
Праздничное питание без вреда. 
Режим во время каникул: важность сна, прогулок и физической 
активности. 
Как восстановиться после праздников: вода, клетчатка, лёгкие 
блюда, поддержка печени и ЖКТ. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов праздичных блюд 
Цель: научить готовить праздничные блюда, которые остаются 
вкусными, но при этом полезными и лёгкими, а также 
формировать привычку осознанного питания во время 
праздников. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 
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8.5 Весна: легкий детокс и 
восполнение 
витаминного дефицита 

Теория: 
Естественное очищение. Роль первой зелени, горьких овощей и 
клетчатки для поддержки печени и кишечника. Борьба с 
весенней усталостью через питание. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов блюд богатых витаминами и клетчаткой. 
Цель: научить составлять рацион в весенний период так, чтобы 
он помогал мягко снижать токсическую нагрузку, восполнял 
витаминный дефицит и поддерживал уровень энергии. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

8.6 Масленица: праздник с 
пользой для тела и 
души 

Теория: 
История и традиции Масленицы. 
Современный взгляд: как совместить традиции и принципы 
здорового питания. Питательный состав блинов и традиционных 
добавок 
Полезные альтернативы блинам: цельнозерновая мука, овсяные 
или гречневые блины, начинки из творога, рыбы, овощей. Как 
наслаждаться угощением без переедания. 
 
Практическое занятие: 
Готовим полезные блины. 
Цель: научить адаптировать традиционные блюда под принципы 
здорового питания, формировать привычку праздновать с 
удовольствием, но без вреда для здоровья. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

8.7 Питание во время поста Теория:​
Плавный вход и грамотный выход: Как подготовить организм к 
посту и правильно вернуться к обычному рациону без стресса 
для ЖКТ. 
Сбалансированный рацион без дефицита: Где брать белок 
(растительные источники) и полезные жиры, чтобы сохранить 
мышечную массу, энергию и чувство сытости. 
Лайфхаки против голода: Почему возникает постоянное чувство 
голода в пост и как его контролировать с помощью правильных 
сочетаний продуктов и режима питания. 
Фокус на пользу, а не на ограничения: Как извлечь 
максимальную пользу из поста для здоровья (очищение, 
улучшение пищеварения) и избежать типичных ошибок (переход 
на мучное и сладкое). 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов для постных блюд 
Цель: освоить технологию приготовления двух постных блюд, 
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изучив принципы замены животных продуктов на растительные 
аналоги. 
​
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

8.8 Пасха: традиции и 
здоровое питание 

Теория: 
История и символика Пасхи: кулич, яйца, творожная пасха как 
часть традиции. 
Современный подход: как сохранить обычаи, но сделать блюда 
более полезными. 
Полезные версии кулича. 
Творожная пасха и её альтернатива. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов блюд для пасхального стола. 
Цель: научить адаптировать пасхальные традиции под принципы 
здорового питания, находить баланс между праздником, 
духовностью и заботой о теле. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

8.9 Дикоросы: природные 
источники витаминов и 
минералов 

Теория: 
Съедобные дикорастущие травы и ягоды. Их витаминный и 
минеральный состав. Правила безопасного сбора и включения в 
рацион. 
 
Практическое занятие: 
Составление сезонного справочника дикоросов региона (ягоды, 
травы). 
Цель: познакомить с безопасным использованием дикоросов и их 
включением в рацион. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

8.10 Лето: гидратация, 
легкость и контроль 
отеков 

Теория: 
Основы гидратации в жару. Овощи и фрукты с высоким 
содержанием воды. Причины отеков в теплое время года и роль 
калия. Продукты, способные уменьшить задержку жидкости. 
Быстрые и легкие способы приготовления. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов блюд для профилактики отеков. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 
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8.11 Летняя тарелка 
здоровья 

Теория: 
Фокус на сезонные продукты. Минимум обработки. Полезные 
рецепты как основа рациона. Антиоксиданты — секретное 
оружие лета. 
 
Практическое занятие: 
Составление меню из летних овощей, ягод и зелени 
Цель: научить использовать сезонные продукты для 
разнообразия рациона. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

8.12 За сладкой пользой: 
Разбираемся в мёде и 
продуктах пчеловодства 

Теория: 
Вся правда о мёде. Развенчание мифов: Почему мёд – не просто 
сахар? Чем отличается его гликемический индекс и 
калорийность. Как выбрать качественный мёд. В какие блюда и 
напитки добавлять мёд, чтобы сохранить полезные свойства.  
«Пчелиная команда»: обзор главных продуктов пасеки 
(цветочная пыльца и пергап, прополис, маточное молочко, воск). 
Мёд в здоровом рационе: практические советы. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

8.13 Осень: подготовка к 
зиме и питание против 
хандры 

Теория: 
«Утепление» рациона. Продукты-источники триптофана (для 
синтеза серотонина), витамина D и омега-3 для поддержки 
настроения и иммунитета. Основы полезных заготовок 
(заморозка, ферментация). 
 
Практическое занятие: 
Разбор рецепта запеченных овощей с полезными жирами 
Цель: освоить принципы приготовления запеченных овощей для 
сохранения их питательной ценности и научиться использовать 
полезные жиры для усиления вкуса и усвоения витаминов. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

8.14 Грибы. Лесной 
суперфуд для здоровья 
и долголетия 

Теория: 
Пищевая ценность грибов: Что скрывается под шляпкой? 
Почему грибы — ценный компонент растительного рациона и 
диет для контроля веса. 
«Солнечный» витамин D2 (как его увеличить в грибах дома), 
селен, калий, витамины группы B. 
Бета-глюканы для поддержки иммунитета и антиоксиданты для 
борьбы со старением. 
Обзор самых полезных грибов. 
Безопасность и правильное приготовление: как извлечь 
максимум пользы. 
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Практическое занятие: 
Разбор рецепта 2 блюд из грибов. 
Цель: освоить технику безопасной подготовки грибов и 
приготовления блюд из них. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

8.15 Как правильно хранить 
продукты, чтобы 
сохранить пользу 

Теория: 
Разбор общих принципов и ошибок в хранении продуктов. 
Рассмотрение идеальных условий хранения для разных типов 
продуктов: овощей, фруктов, мяса, молочных продуктов, специй, 
растительных масел, круп 
Влияние температуры, влажности и света на качество.  
Срок годности продуктов. 
Роль правильной упаковки в сохранении качества продуктов: 
использование вакуумных контейнеров, пищевой плёнки, 
стеклянных и пластиковых контейнеров. 
Советы по выбору контейнеров для различных продуктов. 
Ошибки, ведущие к потере питательной ценности. Плесень на 
продуктах - опасность, польза и практические правила. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

8.16 Сезонные продукты: 
заготовка с 
максимальной пользой 

Теория: 
Способы длительного сохранения продуктов без потери пользы  
(шоковая заморозка, ферментация, сушка). 
Практические рецепты для сохранения максимальной 
питательной ценности продуктов. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Фото без головы. Взвешивание и внесение 
своих данных в мобильное приложение "Нутримания". 

8.17 Полуфабрикаты без 
вреда: как экономить 
время и питаться 
правильно 

Теория: 
Полуфабрикаты как инструмент экономии времени. Примеры 
быстрых и полезных решений для ежедневного питания. 
 
Практическое занятие: 
Приготовление набора заготовок (суповая основа, запечённые 
овощи, домашние полуфабрикаты) 
Цель: сформировать навык организации питания, чтобы тратить 
меньше времени и избегать вредного фастфуда. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
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Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 
учебного модуля 8 «Сезонное питание: стратегия здоровья, экономии и 

гармонии с природой» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля 8 
«Сезонное питание: стратегия здоровья, экономии и гармонии с природой» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Почему важно употреблять сезонные продукты?​
 a) Они дешевле и всегда низкокалорийные​
 b) Они содержат больше питательных веществ и витаминов ​
 c) Потому что их проще готовить​
 d) Потому что их меньше в магазинах 

2. Какой продукт чаще всего используют для восполнения витаминного 
дефицита весной?​
 a) Огурцы​
 b) Зелень ​
 c) Хлеб​
 d) Колбаса 

3. Какое питание помогает избежать авитаминоза после зимы?​
 a) Сладости​
 b) Сезонные овощи и зелень ​
 c) Жирное мясо​
 d) Консервы 

4. Что особенно важно включать в рацион летом?​
 a) Газированные напитки​
 b) Овощи, фрукты и достаточное количество жидкости ​
 c) Сало и копчености​
 d) Жирные мясные блюда 

5. Какой продукт помогает поддерживать иммунитет осенью?​
 a) Шоколад​
 b) Продукты с витамином С (ягоды, цитрусовые) ​
 c) Белый хлеб​
 d) Жареный картофель 
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6. Что помогает укрепить организм зимой?​
 a) Продукты, богатые витамином D и омега-3 ​
 b) Только свежие ягоды​
 c) Полный отказ от жиров​
 d) Избыток сладостей 

7. Как лучше всего сохранить витамины в овощах и фруктах?​
 a) Длительная жарка​
 b) Заморозка ​
 c) Консервация с большим количеством сахара​
 d) Повторный разогрев 

Литература к учебному модулю 8 «Сезонное питание: стратегия здоровья, 
экономии и гармонии с природой» 

 
Основная: 

1. Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., Кондрашина 
Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича Барановского. - 5-е 
изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 
2. Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 
3. Москалёв А.А. 120 лет жизни - только начало. как победить старение? - М. : 
Эксмо, 2018 
4. Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 
5. Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. Учебник. – 
М.: Издательство «Литтерра», 2019. 
6. Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

Дополнительная: 

1. Базеко Н.П. Все секреты здорового питания / Н.П. Базеко, С.И. Пиманов. – 
Москва: Медицинская литература, 2022. 
2. Будниченко А. Как правильно питаться успешному человеку / А. Будниченко. – 
Киев: Издательство Стрельбицкого, 2021. 
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База данных, информационно-справочные системы: 
1. Базы данных химического состава пищевых продуктов в эпоху цифровой 
нутрициологии. // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/818.html?SSr=04013461ce09ffffffff27c
__07e5011a090401-a35&utm_source=chatgpt.com 
(дата обращения: 18.09.2025). 
2. Влияние искусственных подсластителей на рецепторы кишечника, 
чувствительные к питательным веществам: доктор Джекилл или мистер Хайд? // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38276259/ (дата 
обращения: 25.09.2025). 
3.Усвоение белков различного происхождения в организме человека  // - 
[Электронный ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=54016753 (дата 
обращения: 25.09.2025). 
4.Роль питательных веществ в жизнедеятельности организма. // - [Электронный 
ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=46711037&utm_source=chatgpt.com  
(дата обращения: 25.09.2025).  
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3.9 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 9 «ПРАКТИЧЕСКАЯ 
КУЛИНАРИЯ» 

 
Трудоемкость освоения: 27 астрономических часов. 
 

Содержание рабочей программы учебного модуля 9  «Практическая 
кулинария» 

 
Код Темы учебного модуля 
9.1 Конструкторы сбалансированного питания в течении дня 

9.2 Идеальный ужин. Конструктор для сытости и легкости 

9.3 Полезные десерты без сахара 

9.4 Здоровое питание вне дома 

9.5 Живая еда. Ферментированные продукты для иммунитета и пищеварения 

9.6 Приготовление полезных соусов и заправок и намазок 

9.7 Искусство долгой жизни: мудрость столетних 

9.8 Стратегия долгосрочного успеха 

9.9 От знаний к практике: создаем свой план здорового будущего 

 
Тематическое содержание учебного модуля  9  «Практическая кулинария» 

Код Темы учебного 
модуля Содержание учебного материала 

9.1 Конструкторы 
сбалансированного 
питания в течении дня 

Теория: 
Зачем нам нужен завтрак? Важность завтрака. Конструктор 
сбалансированного завтрака: правило трех компонентов. 
Конструктор полезных перекусов.  Идеи для быстрых и сытных 
перекусов, которые предотвратят срывы и переедание за обедом.. 
Значение обеда. Почему именно обед должен быть самым 
сбалансированным приёмом пищи дня. 
Принципы здорового обеда. Соотношение белков, жиров и 
углеводов, роль клетчатки и овощей. 
Источники энергии. Какие продукты помогают поддерживать 
концентрацию и предотвращают сонливость. 
Примеры полезных обедов. Супы на овощном или рыбном 
бульоне, рагу с бобовыми, блюда с рыбой или курицей, 
цельнозерновые гарниры. 
Типичные ошибки. Пропуск обеда, фастфуд, слишком тяжёлые 
блюда, сладости «вместо еды». 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов блюд, которые содержат белок, сложные 
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углеводы, клетчатку и полезные жиры. 
Цель: научить готовить блюда, которые обеспечивают организм 
энергией, помогают поддерживать концентрацию и снижают 
риск переедания вечером. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

9.2 Идеальный ужин. 
Конструктор для 
сытости и легкости 

Теория: 
Философия правильного ужина: зачем нам есть вечером? 
Конструктор идеального ужина. Что исключаем из вечерней 
тарелки? Примеры блюд по «конструктору ужинов». 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов блюд для идеального ужина. 
Цель: закрепить на практике принципы «конструктора ужинов», 
развить навыки комбинирования продуктов. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

9.3 Полезные десерты без 
сахара 

Теория: 
Альтернатива привычным продуктам. Виды полезной муки. 
Замена сахару. Сахарозаменители. Натуральные заменители: 
фрукты и ягоды.  
Натуральные концентраты: стевия, эритрит, сиропы. Полезные 
основы. Источники полезных жиров и белка: авокадо, орехи и 
ореховые пасты, семена (чиа, лен), натуральный йогурт, творог. 
 
Практическое занятие: 
Разбор 2 рецептов полезных десертов 
Цель: сформировать навык адаптации классических рецептов 
десертов по принципу «полезного конструктора», используя 
разбор двух рецептов как наглядный пример для замены сахара, 
муки и жиров. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

9.4 Здоровое питание вне 
дома 

Теория: 
Конструктор полезных перекусов вне дома. 
Универсальная формула для создания сбалансированного 
перекуса, который легко взять с собой. Как собрать сытный и 
вкусный обед в контейнерах. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

9.5 Живая еда. Теория: 
Научные основы ферментации. Нутрициологическая ценность 
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Ферментированные 
продукты для 
иммунитета и 
пищеварения 

ферментированных продуктов. 
Ферментированные овощи и фрукты. Комбуча. Йогурты, творог, 
кефир, сыр. Квас. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

9.6 Приготовление 
полезных соусов и 
заправок и намазок 

Теория: 
Принципы полезных соусов. 
Заправки для салатов: винегрет на цитрусовом соке, 
йогуртово-чесночная заправка, тахини-соус. 
Соусы-дипы и намазки: хумус с овощными добавками, 
авокадо-крема, белковые паштеты из печени/творога. 
Универсальные соусы: томатный соус без сахара, «зеленые» 
соусы (песто, чимичурри), грибной крем-соус. 
 
Практическое занятие: 
Рецепты приготовления 1–2 соусов без майонеза и сахара 
Цель: научить разнообразить питание полезными и лёгкими 
соусами. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 

9.7 Искусство долгой 
жизни: мудрость 
столетних 

Теория:​
Введение в феномен долголетия. Гастрономические принципы 
долгожителей. Образ жизни как фактор долголетия. Адаптация 
принципов к современной жизни. 
​
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

9.8 Стратегия 
долгосрочного успеха 

Теория: 
Основные стратегии закрепления эффекта: питание, физическая 
активность, контроль веса. Психологические приёмы против 
срывов. Формирование долгосрочных привычек. 
 
Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания.  

9.9 От знаний к практике: 
создаем свой план 
здорового будущего 

Теория: 
Упражнение «Мои главные 3 открытия». Собираем свой «Набор 
здорового питания».  Создание персональной дорожной карты. 
Планирование шагов для сохранения и укрепления результатов. 
 
Практическое занятие: 
Презентация личного плана питания и образа жизни. 
Обсуждение достижений группы 
Цель: систематизировать знания, закрепить практические 
навыки и наметить путь дальнейших изменений. 
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Самостоятельная работа: 
Ведение дневника питания. 
Замеры объемов тела. Взвешивание и внесение своих данных в 
мобильное приложение "Нутримания". 

 
Учебно-методическое сопровождение реализации рабочей программы 

учебного модуля  9  «Практическая кулинария» 
 

Фонд оценочных средств к рабочей программе учебного модуля  9  
«Практическая кулинария» 

 

Инструкция: выберите верный ответ 

1. Какой завтрак считается сбалансированным?​
 a) Чай и булочка​
 b) Омлет с овощами и цельнозерновым хлебом ​
 c) Шоколад и кофе​
 d) Только фрукты 

2. Какой способ приготовления сохраняет больше всего витаминов?​
 a) Жарка во фритюре​
 b) Варка в большом количестве воды​
 c) Приготовление на пару ​
 d) Копчение 

3. Что лучше использовать для приготовления блинов в стиле ЗОЖ?​
 a) Белую муку​
 b) Цельнозерновую или овсяную муку ​
 c) Сдобное тесто с маргарином​
 d) Сахарную пудру 

4. Какое блюдо является примером быстрого и полезного ужина?​
 a) Запечённая рыба с овощами ​
 b) Пицца с колбасой​
 c) Жареная картошка​
 d) Фастфуд 

5. Что можно использовать как замену сахару в выпечке?​
 a) Соль​
 b) Фрукты или сухофрукты ​
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 c) Белый хлеб​
 d) Жирное мясо 

6. Какой продукт можно использовать как основу для полезных десертов?​
 a) Творог ​
 b) Колбаса​
 c) Майонез​
 d) Жирное мясо 

7. Какое блюдо из списка наиболее сбалансированное по составу?​
 a) Макароны с маслом​
 b) Курица с гречкой и овощами ​
 c) Белый хлеб с вареньем​
 d) Колбаса и картофельное пюре 

Литература к учебному модулю  9  «Практическая кулинария» 
 

Основная: 
1. Диетология: руководство: учебное пособие / [Барановский А.Ю., Кондрашина 
Э.А., Назаренко Л.И. и др.]; под редакцией Андрея Юрьевича Барановского. - 5-е 
изд., перераб. и доп. – СПб.: [и др.]: Питер, 2020. - 1104 с. 
2. Калашников Д.Г. Основы фитнес-диетологии и нутрициологии. – М.: 
Практическая медицина, 2021. 
3. Москалёв А.А. 120 лет жизни - только начало. как победить старение? - М. : 
Эксмо, 2018 
4. Рослый И.М. Еще раз о питании: уроки биохимии / И.М. Рослый. Москва: 
ГЭОТАР-Медиа, 2020. 
5. Тель Л.З., Даленов Е.Д., Абдулаева А.А., Коман И.Э. Нутрициология. Учебник. – 
М.: Издательство «Литтерра», 2019. 
6. Физиология обмена веществ. Составители: Таламанова М.Н., Крылова Е.В., 
Дерюгина А.В. Учебно-методическое пособие. - Нижний Новгород: 
Нижегородский госуниверситет, 2019.- 31 с. 

Дополнительная: 
1. Базеко Н.П. Все секреты здорового питания / Н.П. Базеко, С.И. Пиманов. – 
Москва: Медицинская литература, 2022. 
2. Будниченко А. Как правильно питаться успешному человеку / А. Будниченко. – 
Киев: Издательство Стрельбицкого, 2021. 
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База данных, информационно-справочные системы: 
1. Базы данных химического состава пищевых продуктов в эпоху цифровой 
нутрициологии. // - [Электронный ресурс] – URL: 
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/818.html?SSr=04013461ce09ffffffff27c
__07e5011a090401-a35&utm_source=chatgpt.com 
(дата обращения: 18.09.2025). 
2. Роль питательных веществ в жизнедеятельности организма. // - [Электронный 
ресурс] – URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=46711037&utm_source=chatgpt.com  
(дата обращения: 25.09.2025). 

 
86 

 

https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/818.html?SSr=04013461ce09ffffffff27c__07e5011a090401-a35&utm_source=chatgpt.com
https://www.voprosy-pitaniya.ru/ru/jarticles_diet/818.html?SSr=04013461ce09ffffffff27c__07e5011a090401-a35&utm_source=chatgpt.com
https://elibrary.ru/item.asp?id=46711037&utm_source=chatgpt.com


4. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

4.1 Требования​к​ квалификации​ педагогических​ кадров, 
обеспечивающих реализацию образовательного процесса 

Образовательный процесс обеспечивается консультациями педагогических 
кадров, имеющих профессиональной образование, соответствующее профилю 
дисциплины (модулю) и опыт деятельности в соответствующей профессиональной 
сфере. 

Квалификация научно-педагогических работников соответствует 
квалификационным характеристикам, установленным квалификационными 
требованиями, установленным в Едином квалификационном справочнике 
должностей руководителей, специалистов и служащих, разделе 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования», 
утвержденном приказом Министерства здравоохранения и социального развития 
Российской Федерации от 26 августа 2010 г. № 761н, а также в Едином 
квалификационном справочнике должностей руководителей, специалистов и 
служащих, в разделе «Квалификационные характеристики должностей 
руководителей и специалистов высшего профессионального и дополнительного 
профессионального образования», утвержденном приказом Министерства 
здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 11 января 2011 
г. № 1н, профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования 
детей и взрослых», утвержденному приказом Министерства труда и социальной 
защиты РФ от 22 сентября 2021 г. № 652н. 

Административный персонал: обеспечивает условия для эффективной 
работы педагогического коллектива, осуществляет контроль, настройку 
технического обеспечения и текущую организационную работу. 

4.2 Материально-технические условия реализации образовательной 
программы 

Образовательная организация располагает необходимой 
материально-технической базой. Материальная база соответствует санитарным и 
техническим нормам и правилам, и обеспечивает проведение всех видов 
подготовки слушателей, предусмотренных учебным планом реализуемой 
программы.  

Учебное помещение оборудовано: столы, стулья, стеллаж, ноутбуки, принтер, 
учебный материал, канцелярские принадлежности. 
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5. ФОРМЫ КОНТРОЛЯ И АТТЕСТАЦИИ 

5.1 Текущий контроль 
Осуществление текущего контроля успеваемости обучающихся, установление 

их форм, периодичности и порядка проведения относится к компетенции 
организации, осуществляющей образовательную деятельность. 

Текущий контроль хода освоения учебного материала проводится в форме 
опроса и выполнения практических заданий. 

5.2 Формы аттестации 
Промежуточная аттестация – установление соответствия усвоенного 

содержания образования планируемым результатам модуля, раздела и др. 
Промежуточная аттестация  по программе проводится в форме тестирования в 

целях установления уровня достижения результатов освоения тем учебных 
модулей, предусмотренных учебным планом программы. 

Итоговая аттестация - установление соответствия усвоенного содержания 
образования планируемым результатам обучения по программе и представляет 
собой форму оценки степени и уровня освоения программы, является обязательной 
и проводится в форме, установленной образовательной организацией. 

Итоговая аттестация по программе проводится в форме тестирования. 
Обучающиеся допускаются к итоговой аттестации после изучения учебных 

модулей в объеме, предусмотренном учебным планом программы. 
Обучающиеся, освоившие программу и успешно прошедшие итоговую 

аттестацию, получают документ установленного образовательной организацией 
образца – сертификат. 
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6. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ И ИНЫЕ КОМПОНЕНТЫ 

6.1 Оценочные материалы промежуточной аттестации  
Примерная​ тематика​ тестовых​ вопросов, в целях установления 

уровня достижения результатов освоения программы 
 
Инструкция: выберите верный ответ 
 

1. Какую роль играет вода в организме?​
a) Только выводит токсины​
b) Поддерживает обмен веществ, регулирует температуру, участвует во всех 
биохимических реакциях ​
c) Служит источником энергии​
d) Нужна только при физической нагрузке 

2. Что означает термин «энергетический баланс»?​
 a) Соотношение белков, жиров и углеводов​
 b) Равновесие между количеством потребляемых и расходуемых калорий ​
 c) Количество витаминов в рационе​
 d) Баланс сна и бодрствования 

3. Что является главной ошибкой при снижении веса?​
 a) Снижение количества сахара в рационе​
 b) Создание умеренного дефицита калорий​
 c) Резкое ограничение калорийности и исключение целых групп продуктов ​
 d) Увеличение физической активности 

4. Какой витамин называют «солнечным»?​
 a) Витамин А​
 b) Витамин D ​
 c) Витамин Е​
 d) Витамин С 

5. Какой витамин необходим для синтеза коллагена?​
 a) Витамин D​
 b) Витамин B12​
 c) Витамин С ​
 d) Витамин K 

 
89 

 



6. Какой витамин играет ключевую роль для зрения?​
 a) Витамин А ​
 b) Витамин D​
 c) Витамин Е​
 d) Витамин B6 

7. Что является основным источником витамина B12?​
 a) Фрукты​
 b) Овощи​
 c) Продукты животного происхождения ​
 d) Орехи 

8. Какой минерал называют «антистрессовым»?​
 a) Железо​
 b) Магний ​
 c) Цинк​
 d) Кальций 

9. Какой витамин является сильным антиоксидантом?​
 a) Витамин А​
 b) Витамин С​
 c) Витамин Е ​
 d) Витамин K 

10. Какой орган является основным фильтром организма?​
 a) Желудок​
 b) Почки​
 c) Печень ​
 d) Лёгкие 

11. Какой продукт особенно полезен для работы печени?​
 a) Жирное мясо​
 b) Крестоцветные овощи (брокколи, цветная капуста) ​
 c) Белый хлеб​
 d) Конфеты 

12. Какой напиток лучше всего поддерживает естественный детокс 
организма?​
 a) Газировка​
 b) Чистая вода ​
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 c) Энергетик​
 d) Алкоголь 

13. Что может быть симптомом перегрузки организма токсинами?​
 a) Повышенная энергия​
 b) Хроническая усталость ​
 c) Сильный аппетит​
 d) Улучшение сна 

14. Какой продукт богат антиоксидантами и помогает иммунитету?​
 a) Ягоды ​
 b) Белый хлеб​
 c) Колбаса​
 d) Газированные напитки 

15. Какое блюдо является примером быстрого и полезного ужина?​
 a) Запечённая рыба с овощами ​
 b) Пицца с колбасой​
 c) Жареная картошка​
 d) Фастфуд 

6.2 Оценочные материалы итоговой аттестации  
Форма итоговой аттестации: итоговое тестирование 
Примерная​ тематика​ тестовых​ вопросов, в целях установления уровня 

достижения результатов освоения программы.  
Инструкция: выберите верный ответ 

1.​  Какой продукт является источником сложных углеводов?​
 a) Белый хлеб​
 b) Шоколад​
 c) Гречка ​
 d) Газировка 

2.​ Какой витамин называют «солнечным»?​
 a) Витамин С​
 b) Витамин D ​
 c) Витамин A​
 d) Витамин Е 
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3.​ Какой микроэлемент необходим для работы щитовидной железы?​
 a) Железо​
 b) Цинк​
 c) Йод ​
 d) Магний 

4.​ Где происходит основное всасывание питательных веществ?​
 a) Желудок​
 b) Тонкий кишечник ​
 c) Толстый кишечник​
 d) Печень 

5.​ Что помогает сформировать здоровые пищевые привычки?​
 a) Жёсткие запреты​
 b) Постепенное внедрение маленьких изменений ​
 c) Полное исключение ужина​
 d) Игнорирование режима питания 

6.​ Какой белок отвечает за упругость кожи и соединительных тканей?​
 a) Коллаген ​
 b) Гемоглобин​
 c) Кератин​
 d) Альбумин 

7.​ Какое питание показано при диабете 2 типа?​
 a) Продукты с низким гликемическим индексом ​
 b) Только белковая диета​
 c) Увеличение сладостей​
 d) Только жирное мясо 

8.​ Какой орган является основным фильтром организма?​
 a) Желудок​
 b) Печень ​
 c) Легкие​
 d) Селезёнка 

9.​ Какой продукт богат витамином C и укрепляет иммунитет?​
 a) Сыр​
 b) Цитрусовые ​
 c) Белый хлеб​
 d) Сало 
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10.​Какой метод лучше всего сохраняет витамины в овощах и ягодах?​
 a) Заморозка ​
 b) Длительная жарка​
 c) Повторный разогрев​
 d) Варка в большом количестве воды 

11.​Какие продукты следует ограничить при подагре?​
 a) Овощи​
 b) Фрукты​
 c) Мясные бульоны и субпродукты ​
 d) Цельнозерновые продукты 

12.​Что способствует сохранению мышечной массы при старении?​
 a) Увеличение только углеводов​
 b) Регулярное потребление белка и физическая активность ​
 c) Исключение жиров​
 d) Полное голодание 

13.​Что помогает замедлить процессы старения на клеточном уровне?​
 a) Антиоксиданты (ягоды, зелень, орехи, овощи) ​
 b) Избыток фастфуда​
 c) Недостаток сна​
 d) Полное исключение углеводов 

14.​ Какой гормон называют «гормоном сна и молодости»?​
 a) Инсулин​
 b) Мелатонин ​
 c) Адреналин​
 d) Тироксин 

15.​Какой продукт полезен для профилактики осенней хандры?​
 a) Продукты с триптофаном (рыба, индейка, орехи) ​
 b) Газировка​
 c) Сладости в больших количествах​
 d) Солёные закуски 

16.​Что является преимуществом местных сезонных продуктов?​
 a) Длительный срок хранения​
 b) Высокое содержание витаминов и свежесть ​
 c) Большое количество консервантов​
 d) Более яркая упаковка 
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17.​Какой продукт является основным источником витамина B12?​
 a) Фрукты​
 b) Зелень​
 c) Продукты животного происхождения ​
 d) Орехи 

18.​Что рекомендуется для поддержания здоровья микробиоты 
кишечника?​
 a) Исключить овощи и фрукты​
 b) Включать в рацион пребиотики и пробиотики ​
 c) Увеличить количество сладостей​
 d) Употреблять больше газировки 

19.​Что является сильным фактором, ослабляющим иммунитет?​
 a) Хронический стресс ​
 b) Регулярная физическая активность​
 c) Достаточный сон​
 d) Умеренное питание 

20.​Какой принцип является основой сезонного питания? 

a) Исключение всех углеводов 
b) Построение рациона на основе местных и сезонных продуктов  
c) Употребление только белковой пищи 
d) Использование исключительно импортных продуктов 

6.3 Критерии оценки ответа обучающегося 
 

Критерии оценки обучающегося по промежуточной аттестации  аттестации 
К промежуточной аттестации допускаются слушатели, получившие зачтено 

по практическим заданиям. 

Форма проведения  С использованием ДОТ/очно 
Требования к 

промежуточному 
тестированию 

Тест состоит из 7 заданий к Модулю 

Критерии 
оценивания 

1 – правильный ответ; 0 – неправильный ответ. 
«Зачтено» выставляется слушателям, если они набрали 5-7 
баллов 

Оценка Зачтено/не зачтено 
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Промежуточная аттестация 
 

Форма 
промежуточной 

аттестации 

Зачет (по совокупности выполненных практических заданий 
промежуточного тестирования). 

Требования к 
промежуточной 

аттестации 

Выполнение промежуточного тестирования, практических 
заданий к Модулю 

Критерии 
оценивания 

Слушатель считается аттестованным при положительном 
оценивании практических заданий, промежуточного 
тестирования к Модулю. 

Оценка Зачтено/не зачтено 
 

Критерии оценки обучающегося по итоговой  аттестации 
Итоговая аттестация проводится в форме итогового тестирования  

Форма проведения  С использованием ДОТ / очно 
Требования к 

итоговому 
тестированию 

Тест состоит из 20 заданий 

Критерии 
оценивания 

1 – правильный ответ; 0 – неправильный ответ. 
«Зачтено» выставляется слушателям, если они набрали 16 – 20 
баллов 

Оценка Зачтено/не зачтено 
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