
курс      Доказательная нутрициология

в элитном спорте и реабилитации

модуль 1 БАЗОВАЯ БИОХИМИЯ СПОРТА И ОЦЕНКА НУТРИТИВНОГО СТАТУСА

+ лекция 1

Базовая биохимия спорта и современные тенденции 
спортивной нутрициологии

Энергетические системы, доминирующие в конкретном виде спорта

Роль белков, жиров и углеводов в поддержании физической работоспособности

Современные направления спортивной нутрициологии 

Вы научитесь:
Объяснять метаболические основы энергообеспечения


Соотносить тип нагрузки с метаболическими требованиями

Критически оценивать современные подходы в нутрициологии

+ лекция 2

Энергетическая доступность, диетические стратегии и 
композиция тела

Понятие энергетической доступности и её влияние на здоровье и 
работоспособность

Методы расчетов потребностей в КБЖУ

Сравнительная характеристика диетических подходов (low-carbohydrate, 
ketogenic, vegan, gluten-free)

Оценка состава тела и подходы к изменению композиционного состава 
(набор мышечной массы, оптимизация процента жира, поддержание веса)

Вы научитесь:
Рассчитывать энергетическую доступность для конкретного спортсмена


Подбирать диетическую стратегию в зависимости от целей

Учитывать влияние питания на композицию тела и performance

+ лекция 3

Нутритивное интервью и оценка фактического питания
Методы оценки питания


Ограничения и источники ошибок

Поведенческие факторы, влияющие на выбор продуктов питания 

Вы научитесь:
Проводить структурированное нутритивное интервь ю


Выявлять нутритивные дефициты

Формировать клинически обоснованные выводы
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модуль 2 ВОДНО-ЭЛЕКТРОЛИТНЫЙ БАЛАНС

+ лекция 4

Гидратация и электролиты
Натрий, калий, магний — реальная роль в поддержании водно-электролитного баланса


Гипонатриемия и дегидратация

Индивидуальные потери жидкости

Вы научитесь:
Рассчитывать потери жидкости и план гидратации


Понимать, когда нужны электролиты, а когда — нет

Обеспечивать поддержание высокого уровня физической работоспособности 
посредством адекватной стратегии гидратации и электролитного баланса.

модуль 3 СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ И ДОБАВКИ

+ лекция 5

Спортивное питание и фармаконутриенты
Классификация спортивных добавок


Механизмы действия популярных спортивных нутриентов (креатин, бета-
аланин, кофеин, BCAA, HMB и др.)

Бесполезные и рискованные добавки с позиции антидопингового контроля

Вы научитесь:
Выбирать добавки с доказательной базой


Объяснять спортсмену зачем и когда они нужны

Избегать избыточных и рискованных назначений
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модуль 4 СПЕЦИФИЧЕСКИЕ СОСТОЯНИЯ

+ лекция 6

RED-S синдром
Патофизиология


Клинические проявления

Диагностика и коррекция

Вы научитесь:
Распознавать RED-S на ранних этапах


Понимать риски для здоровья и карьеры

Корректно выстраивать питание при подозрении на RED-S

+ лекция 7

Питание детей и подростков
Особенности роста и развития


Энергетические потребности

Риски дефицитов микронутриентов

Вы научитесь:
Понимать отличия от взрослых спортсменов


Избегать ошибок (дефицит энергии, отсутствие тайминга, длительные промежутки 
между приемами пищи)

Работает безопасно по принципу «food first»

модуль 5 ПИТАНИЕ В РЕАБИЛИТАЦИИ

+ лекция 8

Нутриционная поддержка в реабилитации
Катаболизм после трав м


Белок и энергетические потребность в период восстановления

Влияние добавок на регенерацию тканей

Вы научитесь:
Понимать биохимические процессы в периоперационном период е


Улучшать восстановление за счет сбалансированного питания

Работать в связке с реабилитологом
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модуль 6 ТЕХНОЛОГИИ В НУТРИЦИОЛОГИИ

+ лекция 9

Wearables (Whoop, HRV и дневник привычек)
HRV, сон, recovery score


Ограничения wearable-данных

Интеграция в нутрициологию

Вы научитесь:
Критически оценивать данные трекеров


Понимать, как использовать их в работе с питанием

модуль 7 ПРАКТИКА

+ лекция 10

Клинические кейсы
Разбор историй на примере реальных спортсменов


Ошибки и решения

Интерпретация данных

Вы научитесь:
Мыслить клинически


Принимать решения на основе данных

Уверенно работать с данными
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