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Клиническое питание и нутриционная под-
держка сегодня используются в различных от-
раслях медицины — кардиологии и гастроэн-
терологии, хирургии и онкологии, акушерстве, 
педиатрии и гериатрии, спортивной медицине.

Современный спорт характеризуется высо-
кими физическими, нервно-психологически-
ми и эмоциональными нагрузками, которые 
зачастую являются экстремальными. Режим 
подготовки к соревнованиям представляет 
собой, как правило, двух-, трехразовые еже-
дневные тренировки. За время отдыха и ноч-
ного сна организм не успевает полностью 
восстановиться. Поэтому большое значение 
приобретает организация адекватного и сба-
лансированного питания спортсменов. Оно 
позволяет достичь максимально быстрого 
восстановления работоспособности, дости-
жения оптимального функционирования всех 
органов и систем, проводить профилактику 
заболеваний и травм.

Если взрослый здоровый человек ну-
ждается ежесуточно в поступлении около 
2000–3000 ккал энергии, то энергозатраты 
спортсменов в дни состязаний достигают 
5000–10000 ккал. Это требует возмещения по-
терь энергии с питанием [1, 2].

Питание спортсменов организуется с уче-
том специфики спорта (скоростно-силовые, 
циклические, игровые виды, спортивные еди-
ноборства) и стадии тренировочного или со-
ревновательного процесса. Целью адекватно-
го питания является обеспечение организма 
спортсмена всеми необходимыми пищевыми 
веществами и энергией, расходуемыми в про-
цессе тренировок и соревнований, достижение 
высокой результативности или эффективно-
сти и исключение синдрома «перетрениро-
ванности», а также быстрое восстановление 
после соревнований.

Ежедневный рацион спортсменов значи-
тельно отличается от стандартного меню 
обычного человека. Регулярные интенсивные 
тренировки и соревнования требуют физиче-
ской и психоэмоциональной выносливости, 
поэтому питание должно отвечать следую-
щим требованиям:

• полностью выполнять энергетические 
затраты, насыщая организм витаминами 
и полезными веществами. При этом кало-
рии должны оставаться в запасе, чтобы 
обеспечить хороший метаболизм и рост 
мышечной массы;

• повышать спортивную работоспособность;
• способствовать быстрому восстановле-

нию мышечных тканей и запасов глико-
гена в крови и печени, который является 
дополнительным источником энергии. 
Именно этот элемент расходуется орга-
низмом во время интенсивных и продол-
жительных физических нагрузок. Недо-
статок гликогена негативно сказывается 
на выносливости и приводит к быстрой 
утомляемости.

Средние энергозатраты спортсменов, зани-
мающихся различными видами спорта, пред-
ставлены в табл. 1.

Как видно из табл. 1, наибольшие энергоза-
траты имеют спортсмены-единоборцы.

В последние годы среди лиц, занимающих-
ся спортом и культуризмом, стало популярно 
употребление специальных «высокобелковых» 
коктейлей и аминокислотных добавок. Одна-
ко избыточное потребление белков (свыше 3 г 
на 1 кг массы тела) не только не способствует 
приросту мышечной массы, но и оказывает до-
полнительную нагрузку на почки, нарушает во-
дный и кальциевый баланс в организме.

Установлено, что только сбалансированное 
питание, содержащее все незаменимые макро- и 
микронутриенты (белки, жиры. углеводы, ма-
кро- и микроэлементы, витамины) способствует 
повышению спортивных результатов без нега-
тивных последствий «избыточного» питания [3].

Углеводно-белковый характер питания 
спортсменов является наиболее рациональ-
ным. Он определяется особенностями обмена 
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веществ при различных видах и интенсивно-
сти спортивной нагрузки. Различают три ос-
новных типа обмена веществ у спортсменов. 
Первый тип обмена веществ имеет место при 
больших физических нагрузках, когда повы-
шается расход внутренних пластических ком-
понентов для энергетических целей, а также 
увеличивается использование внутримы-
шечных источников энергии (фосфокреати-
нин, гликоген).

Второй тип характерен для средних и уме-
ренных нагрузок. И здесь в большей степени 
используются не мышечные источники энер-
гии, процессы гликолиза вытесняются про-
цессом аэробного окисления.

Третий тип обмена веществ возникает при 
длительных физических нагрузках средней и 
умеренной интенсивности. В этих условиях 
возникают вторичные нарушения устойчиво-
го состояния метаболических процессов (уси-
ление гликолиза, появление рабочей гипок-
сии, образование кислородной задолженности 
и др.). Для третьего типа обмена веществ ха-
рактерна большая длительность восстанови-
тельного периода [3, 4].

При организации рационального питания 
спортсменов необходимо учитывать количе-
ственные пропорции отдельных продуктов в 
рационе, их химический состав, способ кули-
нарной обработки, режим питания. Рацион 
должен быть таким, чтобы состав, калорий-
ность и количество пищи восполняли энер-
гетические, силовые, пластические затраты 

организма, обеспечивали нормальную регуля-
цию физиологических функций.

Поскольку потребности организма спор-
тсменов в некоторых незаменимых компо-
нентах питания (витаминах, микроэлементах) 
превышают обычные потребности здоровых 
людей, для их полного удовлетворения толь-
ко обычного питания бывает недостаточно 
(таблица 2). Поэтому для обогащения суточ-
ного рациона спортсменов часто использу-
ются витаминно-минеральные комплексы и 
специальные смеси для спортивного питания 
(«НутриСпорт Про», «НутриСпорт Фаст», «Ну-
триСпорт Фитнесс» и др.) [5, 6].

Потребление спортсменами-единоборцами 
питательных веществ довольно значительно 
вследствие больших энергозатрат и огромной 
силовой нагрузки. Средние показатели по-
требления белков, жиров и углеводов должно 
обеспечивать 15%, 30% и 50% от общей кало-
рийности рациона соответственно. При этом 
наиболее оптимальным для организма спор-
тсменов-единоборцев считается дробное пи-
тание, когда прием пищи осуществляется 5–6 
раз в день небольшими порциями.

Спортсмены-единоборцы как в период тре-
нировок, так и на соревнованиях подвергают-
ся длительным скоростно-силовым нагруз-
кам, поэтому их рацион должен содержать 
достаточное количество витаминов. 

Адекватная обеспеченность организма 
спортсмена витаминами является необходи-
мым условием для проявления максималь-

ной работоспособности и 
выносливости, ускорения 
восстановительных про-
цессов после интенсивных 
психофизических нагрузок, 
улучшения спортивных ре-
зультатов и сохранения здо-
ровья. Для поддержания оп-
тимального витаминного 
статуса спортсменов целесоо-
бразно использовать различ-
ные витаминные и витамин-
но-минеральные комплексы. 
Однако дополнительная ви-

Таблица 1. Средние энергозатраты спортсменов

Виды спорта Энергозатраты 
(ккал в час)

Виды спорта Энергозатраты 
(ккал в час)

Аэробика 450 Дзюдо 750
Бадминтон 350 Плавание 650
Бег 700 Силовые тренировки 800
Бокс 900 Теннис 400
Велосипедный спорт 400 Футбол 600

Таблица 2. Потребности взрослых людей, не занимающихся 
спортом, и спортсменов в витаминах

Витамины Потребности организма
взрослых людей спортсменов

Тиамин (В1), мг 1,4 3–4
Рибофлавин (В2), мг 1,6 4–5
Пиридоксин (В6), мг 1,8 4–5
Цианокобаламин (В12), мкг 3 4
Аскорбиновая кислота (С), мг 80 180
Токоферол (Е), мг 10 15–30
Ниацин (РР), мг 20 30–50
Бета-каротин, мг 2 4–6
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таминизация эффективна только в случае су-
ществования исходного дефицита витаминов.

Особое внимание следует обратить на ви-
тамины группы В и аскорбиновую кислоту 
(витамин С). Доза этих веществ может быть в 
несколько раз увеличена по сравнению с реко-
мендуемой для человека, не имеющего отно-
шения к спорту (табл. 2). При этом поступле-
ние в организм витаминов из естественных 
источников считается более полезным, чем 
прием специальных витаминных препаратов. 
Значение овощей и фруктов в питании спор-
тсмена-единоборца очень велико. Поэтому 
эти продукты желательно включать в рацион 
спортсменов круглый год, особенно в период 
ответственных соревнований или интенсив-
ных тренировок [7, 8, 9].

Отсутствие регулярного поступления ви-
тамина С в организм приводит к ослаблению 
иммунитета и предрасположенности к раз-
личным заболеваниям. С целью улучшения 
общего физического состояния, повышения 
стойкости к нагрузкам спортсменам-едино-
борцам рекомендуется включать в рацион об-
лепиху, шиповник, черную смородину, земля-
нику и клубнику, цитрусовые.

Известно, что витамины в свежих ягодах 
нестойки, а после термической обработки 
происходят их значительные потери. Поэто-
му в настоящее время все чаще речь идет о 
фортифицированных продуктах питания, т.е. 
обогащенных различными микро- и макроэ-
лементами, в т.ч. витаминами.

В цитрусовых культурах витамин С в боль-
шей степени содержится в цедре, которую це-
лесообразно использовать сухой или вареной 
(изготовление цукатов, добавление в различ-
ные кондитерские изделия и т.д.).

Хорошо утоляет жажду, является замени-
телем чая настой из сушеных яблок, рябины, 
смородины, черники, малины. Все эти сухие 
плоды и ягоды содержат комплекс витаминов, 
повышающих сопротивляемость организма к 
инфекциям. Для настоев и чаев можно исполь-
зовать любую комбинацию плодов — чем на-
бор богаче, тем содержание витаминов больше.

В период наиболее активной спортивной 
деятельности в организме накапливается не-
малое количество продуктов распада, нейтра-
лизовать которые печени и почкам бывает 
достаточно сложно. Избыток кислот с успехом 
выщелачивают и выводят из организма веще-
ства, содержащиеся в арбузах, дынях и тыквах.

Большое значение в период усиленной фи-
зической нагрузки имеет нормальная работа 
кишечника. Эффективно усиливают пери-
стальтику, дезинфицируют кишечник, улуч-

шают пищеварение соки из сладких сортов 
слив и абрикосов. Содержание в этих фрук-
тах большого количества калия способствует 
ускоренному выведению из организма воды и 
соли, кроме того, сливы и абрикосы улучшают 
работу сердечной мышцы. Главное преиму-
щество включения в рацион свежих овощей, 
фруктов и ягод заключается в том, что мож-
но не опасаться передозировки витаминов и 
микроэлементов, т.к. они имеют природное 
происхождение и не вызывают побочных эф-
фектов. Кроме того, соковая продукция про-
мышленного изготовления содержит намного 
меньше полезных микронутриентов чем нату-
ральные продукты, т.к. в процессе термической 
обработки происходят значительные потери 
многих нутриентов, особенно витаминов.

Для спортсменов-единоборцев важно под-
держивать желудочно-кишечный тракт в 
нормальном состоянии. Нарушенное пищева-
рение часто бывает причиной снижения рабо-
тоспособности силовых и скоростных возмож-
ностей. Для эффективной очистки кишечника 
лучше использовать не медикаменты, а нату-
ральные продукты, особенно богатые пекти-
нами. В этом отношении очень хорошо вклю-
чать в рацион различные витаминные салаты 
из свежей свеклы, моркови, яблок, огурцов, 
предотвращающих запоры. Хорошо зареко-
мендовали себя различные соки и нектары, 
обогащенные пектинами.

В настоящее время особой популярностью 
в спортивном и лечебно-профилактическом 
питании пользуются специализированные 
продукты питания из дикорастущего сырья 
Сибири и Алтайского края (компания САВА), 
которые полностью соответствуют требовани-
ям законодательства, обладают высокими вку-
совыми качествами, экономически выгодны, 
удобны в использовании и способствуют сохра-
нению здоровья различных групп населения. 

Сибирские ягоды содержат целый комплекс 
витаминов, а также макро- и микроэлементов. 
Соки и морсы из этих ягод не только вкусные, 
но и полезные, в т.ч. для спортсменов-едино-
борцев. Так, клюква содержит большое коли-
чество витаминов группы В, Е, РР и К, пектин, 
органические кислоты, минеральные веще-
ства Са, К, Р, Mg и Mn. По содержанию аскорби-
новой кислоты эта ягода может соперничать с 
цитрусовыми. 

Облепиха, голубика, черника, брусни-
ка содержатся витамины группы В, С, Е, К, Р, 
флавоноиды, органические кислоты, микро-
элементы Na, Mg, Fe, Al, Mn, Si и др. Морсы, 
приготовленные из этих ягод улучшают об-
мен веществ, обладают выраженными жа-
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ждоутоляющими свойствами. Большинство 
морсов («Сибирская ягода» и др.) производят 
без добавления красителей, консервантов 
и ароматизаторов, и состоят только из сока 
прямого отжима и сахара, что существенно 
влияет на сохранность натурального состава 
получаемого продукта. Некоторые фруктовые 
десерты («BioNergy» и др.) не содержат сахара, 
искусственных консервантов и красителей, и 
обогащены пребиотиками (пищевыми волок-
нами, которые являются пищей для полезных 
бактерий кишечника и способствуют улучше-
нию микрофлоры и пищеварению).

Большинство продукции компании САВА 
представлено в индивидуальной упаковке. 
Так, концентрированные морсы упакованы в 
bag-in-box. Такие морсы не требуют варки (пе-
ред употреблением разводятся водой), специ-
ально оборудованной кухни, специальных 
условий для хранения, в отличие от заморо-
женных ягод и т.д. В 2016 г. брусничный кон-
центрированный морс был признан лучшим 
продуктов на выставке ПРОЭКСПО-2016, за 
что получил золотую медаль.

Таким образом, при организации питания 
спортсменов-единоборцев особое внимание 
необходимо уделить витаминам, отдавая при 
этом предпочтение богатым витаминами нату-
ральным продуктам. Актуально использование 
соковой продукции, обогащенной пектинами и 
изготовленной из дикорастущего сырья.

Рацион единоборцев должен быть доволь-
но разнообразным, так как однотипная пища 
часто сказывается на психологическом на-
строе, положительное состояние которого 
очень важно для данных видов спорта. Так 
как удовлетворение повышенной потребно-
сти спортсменов в витаминах за счет есте-
ственных продуктов затруднено, то реко-
мендуется использовать поливитаминные 

препараты, витаминизированные продукты 
(кондитерские изделия, соки, морсы и др.), а 
также естественные источники витаминов 
(пивные дрожжи, шиповник, черная смороди-
на, клюква, облепиха, лесные ягоды, цитрусо-
вые и зеленые листовые овощи).

Dmitriy O. Lastkov, Тatyana А. Vykhovanets, Yuriy G. 
Vykhovanets, Alexandr Yu. Kokhanniy
WAYS OF PROVIDING BY VITAMINS OF SPORTSMEN 
IN THE CIRCUMSTANCES OF MODERN SPORT
Abstract. The analysis of features of nutrition of sportsmen 

it was studied in the article. Special attention was 
paid to significance of vitamins for an organism of 
sportsmen. Recommendations on providing by the 
vitamins of ration of fighters are given.
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