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РОЗДІЛ 1 
“Теоретичні аспекти раціонального 
харчування” 

ОСНОВИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ 

РОЗДІЛ 2 
“Прикладні аспекти використання 
сучасного харчування у фітнесі” 

РОЗДІЛ 3 
“Практичні аспекти раціонального 
харчування у спорті” 



ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ РАЦІОНАЛЬНОГО 
ХАРЧУВАННЯ 

поняття про раціональне і 
збалансоване харчування;  

принципи та норми 
раціонального харчування; 

головні компоненти їжі та їх 
гігієнічна характеристика; 

моніторинг, оцінка та 
корекція харчування; 

енергетичні витрати людини 
і енергетична цінність їжі; 

загальні положення та методи 
оцінки харчового статусу 



ПРИКЛАДНІ АСПЕКТИ ВИКОРИСТАННЯ 
СУЧАСНОГО ХАРЧУВАННЯ У ФІТНЕСІ 

еколого-гігієнічні питання 
забезпечення харчування; 

основні складові харчового 
раціону; 

харчова поведінка та 
методологія формування 

правильної харчової поведінки; 

прикладні аспекти фітнес-
харчування з урахуванням  

забезпечення  учбово-
тренувального процесу у фітнесі; 

основні положення оцінки та 
програмування харчування; 

прикладні аспекти оздоровчого 
харчування у фітнесі 





ПРАКТИЧНІ  АСПЕКТИ РАЦІОНАЛЬНОГО 
ХАРЧУВАННЯ У СПОРТІ 

загальні положення та особливості 
складання харчових раціонів для 

дітей та підлітків, які займаються 
спортом; 

загальні положення та особливості 
складання харчових раціонів для 

спортсменів-ветеранів; 

вимоги до харчових раціонів в 
швидкісно-силових видах спорту; 

планування харчування осіб, які 
займаються циклічними видами 

спорту; 

загальне обґрунтування специфіки 
харчових раціонів спортсменів-

єдиноборців; 

режими харчування у складно-
координаційних та ігрових видах 

спорту 





КАФЕДРА СПОРТИВНОЇ МЕДИЦИНИ 

КОРПУС  3, КАБІНЕТ 102, 104 



ДЯКУЮ ЗА УВАГУ!!! 
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