Лекция 2

Основные понятия и законы нутрициологии. Пищевые вещества и их классификация. Пищевые потребности и рациональное питание. Биологическая ценность и качество пищи. 

Особенности питания и пищевого поведения человека в разных условиях. Факторы, влияющие на выбор пищи. Пищевые привычки и традиции. Пищевые предпочтения и отвращения. Пищевое поведение как психологический феномен

Основные понятия и законы нутрициологии

•  Введение в нутрициологию: определение и цели.

•  Законы питания: баланс, адекватность, разнообразие.

Пищевые вещества и их классификация

•  Макро- и микронутриенты: белки, жиры, углеводы, витамины, минералы.

•  Классификация пищевых веществ по функциям и источникам.

Пищевые потребности и рациональное питание

•  Определение пищевых потребностей: энергетические и нутриентные.

•  Принципы рационального питания: сбалансированность и умеренность.

Биологическая ценность и качество пищи

•  Критерии биологической ценности продуктов.

•  Факторы, влияющие на качество пищи: обработка, хранение, приготовление.

Особенности питания и пищевого поведения человека в разных условиях

•  Адаптация питания к возрасту, полу, здоровью, физической активности.

•  Питание в экстремальных условиях: космос, высокогорье, полярные станции.

Факторы, влияющие на выбор пищи

•  Социально-экономические, культурные, личные факторы.

•  Влияние маркетинга и рекламы на пищевые предпочтения.

Пищевые привычки и традиции

•  Историческое развитие пищевых традиций.

•  Сравнение пищевых привычек разных культур.

Пищевые предпочтения и отвращения

•  Психологические и физиологические аспекты предпочтений.

•  Влияние пищевых отвращений на питание и здоровье.

Пищевое поведение как психологический феномен

•  Пищевое поведение и его связь с эмоциями и настроением.

•  Расстройства пищевого поведения: анорексия, булимия, переедание.

