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Ïîä ïèùåâûìè äîáàâêàìè ïîíèìàþò êîíöåí-

òðàòû ýíåðãåòè÷åñêèõ âåùåñòâ, óãëåâîäîâ è ïðî-

òåèíîâ, ñïîðòèâíûå òîíèçèðóþùèå íàïèòêè; âå-

ùåñòâà, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ.

Îíè ïåðåñûëàþñÿ ïî÷òîé è ïî Èíòåðíåòó, èõ

ìîæíî ïðèîáðåñòè â ôèòíåñ-ñòóäèÿõ, ñïîðòèâ-

íûõ êëóáàõ è òîðãîâûõ äîìàõ. Ñïîðòñìåíàì ðå-

êîìåíäóåòñÿ ïîêóïàòü ýòè ïèùåâûå äîáàâêè, îä-

íàêî èõ ïîòðåáëåíèå ÿâëÿåòñÿ òîëüêî òîãäà íå-

îáõîäèìûì, êîãäà ñïîðòñìåíû ïðàâèëüíî èõ

ïðèìåíÿþò. Ýòî îáóñëîâëèâàåòñÿ çàòðàòîé

ýíåðãèè âî âðåìÿ òðåíèðîâîê, ÷òî ñîñòàâëÿåò îò

500 äî 2000 êêàëë⋅äåíü–1, à âî âðåìÿ ñîðåâíîâà-

íèé èëè òðåíèðîâîê ðàñõîäóåòñÿ äàæå áîëüøå

÷åì 2000 êêàëë⋅äåíü–1.

1. Îñíîâíûå ïðèíöèïû

Ñóùåñòâóåò äâà ïðèíöèïà, íà êîòîðûõ îñíî-

âûâàþòñÿ ýòè âûñêàçûâàíèÿ è êîòîðûå ñòàâÿò

ïîä ñîìíåíèå ýôôåêòèâíîñòü ïèùåâûõ äîáà-

âîê:

Ïóíêò 1. Íå ñóùåñòâóåò ïèùåâûõ äîáàâîê,

êîòîðûå ñîîòâåòñòâîâàëè áû ñïîðòèâíî-îáóñ-

ëîâëåííûì òðåáîâàíèÿì ê ïîòðåáëåíèþ

ýíåðãèè.

Äðóãèìè ñëîâàìè, ïîòðåáëåíèå (âûäåëåííûõ)

â ñïîðòå ïèùåâûõ äîáàâîê ÿâëÿåòñÿ áåçîïàñ-

íûì, åñëè èçðàñõîäîâàííàÿ ýíåðãèÿ ñíîâà ïîÿâ-

ëÿåòñÿ â ôîðìå ðàçíîîáðàçíîé ïèùè, êîòîðàÿ

ñîäåðæèò ìèíèìóì 55 % ýíåðãèè çà ñ÷åò óãëåâî-

äîâ è áîëüøå 30 % ýíåðãèè çà ñ÷åò æèðîâ è

15 % ýíåðãèè çà ñ÷åò áåëêîâ. Ýòî ãîâîðèò î òîì,

÷òî äåôèöèò ïèòàòåëüíîãî âåùåñòâà (èëè ïèùå-

âûõ äîáàâîê) íå íóæíî îòíîñèòü ê èçíà÷àëüíî

ïîâûøåííîìó èíòåðåñó ê ñïîðòó. Ïðîáëåìàòè÷íî

óïîòðåáëåíèå ïèùåâûõ äîáàâîê, åñëè ýíåðãî-

òðàòû áîëüøå ÷åì 4000 êêàëë⋅äåíü–1 (íàïðèìåð,

Òóð äå Ôðàíññ). Â ýòîì ñëó÷àå ñïîñîáíîñòü óñ-

âàèâàòü ïðîäóêòû ïèòàíèÿ îðãàíèçìîì íå ÿâëÿ-

Ðåçþìå. Õàð÷îâ³ äîáàâêè, ÿê³ ñüîãîäí³ øèðîêî ïðîïîíóþòüñÿ ñïîæèâà÷àì ÷åðåç

åëåêòðîíí³ çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿, â ô³òíåñ-ñòóä³ÿõ, ñïîðòèâíèõ ìàãàçèíàõ òà ó

ñïåö³àë³çîâàíèõ â³ää³ëàõ ìàãàçèí³â, º ÷àñòèíîþ ïëàí³â ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè áàãàòüîõ

ä³þ÷èõ ñïîðòñìåí³â. Âîíè ñïîä³âàþòüñÿ íà ïîêðàùàííÿ âëàñíèõ ñïîðòèâíèõ

ðåçóëüòàò³â çà äîïîìîãîþ õàð÷îâèõ äîáàâîê. Àëå ÷è âñ³ ö³ çàñîáè âèïðàâäîâóþòü

ñïîä³âàííÿ, ÷è ¿õ ðîçïîâñþäæåííÿ ìàº ñåíñ ò³ëüêè äëÿ äèñòðèá’þòîð³â? Ö³ ïèòàííÿ

êðèòè÷íî âèñâ³òëþþòüñÿ â öüîìó äîñë³äæåíí³.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: õàð÷îâ³ äîáàâêè, çìàãàëüíèé ñïîðò.

Summary. Nutritional supplements are offered via mail and internet, in fitness studios, sport

shops and department stores and are an enrichment of the nutritional plans of many competi-

tive athletes, who shall benefit from the effects which are recommended in appealing adver-

tisements. But do all preparations keep what they promise and when can the use of nutritional

supplements make sense not only for the distributor of the product? These questions are dealt

with critically in this article.

Key words: nutritional supplements, competitive sport.

Ïèùåâûå äîáàâêè â áîëüøîì ñïîðòå:
íåîáõîäèìîñòü èëè ìàðêåòèíãîâàÿ
ñòðàòåãèÿ

À. Øåê

Ãåññåí, Ãåðìàíèÿ



åòñÿ äîñòàòî÷íîé, òàê ÷òî ïèùåâûå äîáàâêè íå-

îáõîäèìû.

Ïóíêò 2. Òðåáîâàíèå ê ïèùåâûì äîáàâêàì:

îíè óâåëè÷èâàþò ñïîðòèâíóþ ðàáîòîñïîñîá-

íîñòü.

Íàïðîòèâ, íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ìîæåò

îãðàíè÷èâàòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Â ñîîòâåò-

ñòâèè ñ ýòèì íóæíî ñîîòíîñèòü ïèùåâûå äîáàâ-

êè ñ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè. Îíè ñïîñîáñòâó-

þò âîññòàíîâëåíèþ íåäîñòàþùèõ îðãàíèçìó ïè-

òàòåëüíûõ âåùåñòâ.

Îáà ïðèíöèïà äîëæíû áûòü ïðîâåðåíû íà

ïðèìåðå âèòàìèíà C.

Ïðèìå÷àíèå ê ïóíêòó 1. Ïðè ìàññå òåëà

67 êã ðàñõîäóåòñÿ ïðèìåðíî 800 êêàë, ïðè ïðî-

õîæäåíèè 12 êì è òåðÿåòñÿ îò 1,0 äî 1,5 ë ïîòà.

Â 1,5 ë ïîòà ñîäåðæèòñÿ íå áîëüøå, ÷åì 2,5 ìã

âèòàìèíà C. Ó÷èòûâàÿ êîýôôèöèåíò ðåçîðáöèè

îò 50 äî 80 % 5 ìã âèòàìèíà C äîëæíû áûëè áû

ïîòðåáëÿòüñÿ â áîëüøåì êîëè÷åñòâå, ÷òîáû ïî-

êðûâàòü íåäîñòàþùèå 2,5 ìã. Îáû÷íîå ÿáëîêî

âîññòàíîâèëî áû 20 ìã âèòàìèíà C, íî äàëî áû

äëÿ îðãàíèçìà 100 êêàë. Ïðè ñîáëþäåíèè ðåêî-

ìåíäîâàííûõ ïèùåâûõ äîáàâîê ñ âèòàìèíîì C

îò 50 ìã/1000 êêàë ïîñòóïëåíèå óâåëè÷èëîñü áû

ñ 800 êêàë 40 ìã âèòàìèíà C, ÷òî íà 35 ìã áîëü-

øå íîðìû. Äîñòàòî÷íî òðóäíî óïîòðåáèòü îä-

íîâðåìåííî 800 êêàë áåç ïðèâíåñåíèÿ õîòÿ áû

5 ìã âèòàìèíà C. Ýòîò æå ñïîñîá ðàñ÷åòà ìîæíî

ïðèìåíÿòü íå òîëüêî â îòíîøåíèè äðóãèõ âèòà-

ìèíîâ, íî è ê ìàãíèþ è êàëüöèþ, à òàêæå æåëå-

çó (òàáë. 1 è 2).

Ïðèìå÷àíèå ê ïóíêòó 2. Buzina/Suboticanec

(1985) ïðîâåëè èññëåäîâàíèå ñðåäè 171 ìîëî-

äûõ ëþäåé îò 13 äî 15 ëåò è ïîêàçàëè, ÷òî ïðè

ìàêñèìàëüíîì ïîòðåáëåíèè êèñëîðîäà ïîâûøà-

åòñÿ ñîäåðæàíèå âèòàìèíà Ñ ïëàçìû äî

0,86 ìã⋅ë–1. Ýòà êîíöåíòðàöèÿ ñîîòâåòñòâóåò

åæåäíåâíîìó ïîñòóïëåíèþ ïðèìåðíî 80 ìã âèòà-

ìèíà C (ðèñ. 1). 

2. Ýíåðãîêîíöåíòðàòû 

Ïðîäóêòû, êîòîðûå ïîñòàâëÿþò ýíåðãèþ,

ïðåäëàãàþòñÿ â âèäå ïîðîøêà. Ïðèìåíåíèå áó-

äåò ðàöèîíàëüíûì, åñëè ïðîäóêòû íå ñîäåðæàò

áîëüøå, ÷åì 30 % ýíåðãèè çà ñ÷åò æèðîâ è

15 % ýíåðãèè çà ñ÷åò ïðîòåèíîâ è íå îêàçûâàþò

íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ íà ñïîðòñìåíà âî âðåìÿ

òðåíèðîâêè èëè ñîðåâíîâàíèÿ, íî âîçìåùàþò

èçðàñõîäîâàííóþ çà äåíü ýíåðãèþ â ôîðìå

îáûêíîâåííûõ ïðîäóêòîâ ñ áîëüøèì ñîäåðæà-

íèåì óãëåâîäîâ, íàïðèìåð, ôðóêòû, îâîùè, çåð-
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• Ðàçíîîáðàçíîå ïèòàíèå 
• Çåðíîâûå ïðîäóêòû — íåñêîëüêî ðàç â äåíü è äîñòàòî÷íîå 
   êîëè÷åñòâî êàðòîôåëÿ 
• Îâîùè è ôðóêòû — 5 ðàç â äåíü 
• Åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ,  
   ìÿñà è ÿèö, îäèí ðàç â íåäåëþ ðûáà 
• Ìàëî æèðà è áîãàòûõ æèðàìè ïðîäóêòîâ 
• Ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ñàõàðà è ñîëè 
• Äîñòàòî÷íî ìíîãî æèäêîñòè 
• Âêóñíî è àêêóðàòíî ãîòîâèòü 
• Ìåäëåííî ïîòðåáëÿòü ïèùó 
• Îáðàùàòü âíèìàíèå íà ìàññó òåëà — íàõîäèòüñÿ 
   ïîñòîÿííî â äâèæåíèè 

 

ÒÀÁËÈÖÀ 1

Äåñÿòü ïðàâèë Íåìåöêîãî îáùåñòâà ïèòàíèÿ

Ïîêàçàòåëü Âèòàìèí C Ìàãíèé Êàëüöèé Æåëåçî 

Ïîòåðÿ 1,5 ë ïîòà, ìã Îêîëî 2,5 ìã Îêîëî 5,5 ìã Îêîëî 100 ìã Ïðèáëèç. äâèæåíèå: 
1,0 ìã 

Áèîäîñòóïíîñòü, % 50—80 35—55 30—40 23 

Íåîáõîäèìûé ïðèòîê, ìã Ìàêñèìàëüíî. 5 ìã Ìàêñèìàëüíî. 16 ìã Ìàêñèìàëüíî. 333 ìã Ìàêñèìàëüíî. 4,3 ìã 
Ïëîòíîñòü ïèòàòåëüíîãî 
âåùåñòâà (ðåêîìåíäàöèè) 

50 ìã/1000 êêàë 160 ìã/1000 êêàë 500 ìã/1000 êêàë 6 ìã/1000 êêàë 

Ôàêòè÷åñêîå ïîñòóïëåíèå 40 ìã/800 êêàë 128 ìã/800 êêàë 400 ìã/800 êêàë 4,8 ìã/800 êêàë 

Áàëàíñ, ìã +35 +112* +67 +0,5 

*Òàêîé èçáûòîê ìîã áû ïîêðûâàòü âîçðîñøèé ñïðîñ â ìàãíèè ïîòåðÿìè ñ ìî÷îé 

ÒÀÁËÈÖÀ 2

Ïîòåðÿ ïèùåâûõ ìèêðîíóòðèåíòîâ è ïîñòóïëåíèå ïðè ïðåîäîëåíèè 12 êì (ïîòðåáëåíèå ýíåðãèè 800 êêàë)

Ðèñ. 1. Çàâèñèìîñòü ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ

êèñëîðîäà (ÌÏÊ) îò êîíöåíòðàöèè âèòàìèíà C 

â ïëàçìå 



íîâûå èçäåëèÿ è ñòðó÷êîâûå ïëîäû, êîòîðûå áî-

ãàòû îñíîâíûìè è áàëàñòíûìè âåùåñòâàìè. Ýòî

êîëè÷åñòâî ýíåðãèè ñîîòâåòñòâóåò, ó÷èòûâàÿ æå-

ëàòåëüíîå ñîîòíîøåíèå ïèùåâûõ äîáàâîê, 835 ã

“îáåçâîæåííûõ” îñíîâíûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ

(îò 550 äî 600 ã óãëåâîäîâ, 135 ã æèðà è îò 100

äî 150 ã áåëêà). Ðàçãðóçêà îðãàíèçìà (æåëóäî÷-

íî-êèøå÷íîãî òðàêòà) ïðîèñõîäèò ëó÷øå, åñëè

÷àñòü ïèùåâûõ äîáàâîê ïîòðåáëÿåòñÿ â æèäêîì

âèäå, à íå â òâåðäîì; îáû÷íî ýòî ïðîèñõîäèò

ïðè “Òóð äå Ôðàíñ” (Saris u.a. 1989).

3. Êîíöåíòðàòû óãëåâîäà

Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïîðîøêîîáðàçíûå

ïðîäóêòû â êà÷åñòâå äîáàâîê ê íàïèòêàì èëè

áëþäàì ïðåèìóùåñòâåííî ñîñòîÿò èç óãëåâîäîâ

ñ ìàêñèìàëüíîé îêèñëèòåëüíîé ñïîñîáíîñòüþ

ïðèìåðíî 1 ã⋅ìèí–1: ìàëüòîäåêñòðèí (òî åñòü ïî-

ëèìåð ãëþêîçû, ñîñòîÿùèé èç 10—20 ìîíîìå-

ðîâ), ãëþêîçà, ìàëüòîçà, ñàõàðîçà è àìèëî-

ïåêòèí. Èñïîëüçîâàíèå èõ â êà÷åñòâå ïèùåâûõ

äîáàâîê îïðàâäàíî, åñëè îðãàíèçì íóæäàåòñÿ â

óãëåâîäàõ. Óãëåâîäû ñ âûñîêèì ãëèêîëèòè÷åñ-

êèì èíäåêñîì ñîõðàíÿþò âî âðåìÿ èíòåíñèâíîé

íàãðóçêè (îò 60 äî 80 % VO
2
) ãëèêîãåíîâûå ðå-

çåðâû ïå÷åíè, âñëåäñòâèå ÷åãî ïðåäîòâðàùàåòñÿ

(óìåíüøàåòñÿ) ñíèæåíèå ñàõàðà. Ïðîäîëæèòåëü-

íîñòü íàãðóçêè ïîâûøàåòñÿ ïðè ïîòðåáëåíèè óã-

ëåâîäîâ äî 15 %. Áëàãîäàðÿ ýòèì íàãðóçêàì

êîíöåíòðàòû óãëåâîäîâ óñâàèâàþòñÿ ëó÷øå, åñëè

óãëåâîä ïîòðåáëÿåòñÿ â æèäêîé ôîðìå, ÷òîáû

âîññòàíîâèòü èçðàñõîäîâàííûé ãëèêîãåí, åñëè

íåò ÷óâñòâà ãîëîäà. Ïåðåä ôèçè÷åñêèìè íàãðóç-

êàìè öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü êîíöåíòðàò óãëå-

âîäîâ. Åñëè êîëè÷åñòâî ñàõàðà óâåëè÷åíî, òî ýòî

ïðèâîäèò ê ïîâûøåííîìó âûáðîñó èíñóëèíà.

Âòîðîé ìîìåíò – ýòî ïðèìåíåíèå êîíöåíòðàòîâ

óãëåâîäîâ çà äåíü äî ñîðåâíîâàíèé, ó÷èòûâàÿ,

÷òî êîíöåíòðàò óãëåâîäà óìåíüøàåò ðàñõîäîâà-

íèå ýíåðãèè áîëåå ÷åì íà 60 %. Ïðàâèëüíî âûá-

ðàííûå áîãàòûå óãëåâîäàìè ïðîäóêòû íàïîëíÿ-

þò îðãàíèçì íåäîñòàþùåé ýíåðãèåé.

4. Êîíöåíòðàòû ïðîòåèíà

Ýòè ïðîäóêòû ïðåäëàãàþòñÿ, êàê ïðàâèëî, â

ôîðìå ïîðîøêà èëè ñèðîïà. Â ïîðîøêîîáðàç-

íîì ñîñòîÿíèè æèâîòíûé áåëîê ñîõðàíÿåòñÿ

ëó÷øå (äî 85 %), ÷åì â âèäå ñèðîïîâ. Âàæíåé-

øèìè ñîñòàâëÿþùèìè ÷àñòÿìè êîíöåíòðàòîâ

ïðîòåèíà ÿâëÿþòñÿ äèïåïòèäû è àìèíîêèñëîòû.

Íåñîìíåííîå ïðåèìóùåñòâî òàêîãî ãèäðîëèçàòà

– äîñòóïíîñòü àìèíîêèñëîò. Òåì íå ìåíåå, ýòî

íå âñåãäà ìîæíî óòâåðæäàòü. Èç ãèäðîëèçîâàí-

íîãî áåëêà àìèíîêèñëîòû ïîãëîùàþòñÿ ëó÷øå,

÷åì èç íåèçìåííîãî (ñì. íà ïðèìåðå ðèñ. 2) èçî-

ëåöèíà.

Êàê óæå áûëî îòìå÷åíî, êîíöåíòðàòû ïðîòå-

èíà èñïîëüçóþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ñïîðòñìåíà-

ìè-òÿæåëîàòëåòàìè, òàê êàê èì áåëîê íåîáõî-

äèì áîëüøå, ÷åì ñïîðòñìåíàì-ëþáèòåëÿì. Àìè-

íîêèñëîòû, êîòîðûå ðàñõîäóþòñÿ âñëåäñòâèå èí-

òåíñèâíîé òðåíèðîâêè èç ìûøå÷íûõ òêàíåé, ìî-

ãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ïîâòîðíî. Â ïðîòèâîâåñ

ýòîìó àìèíîêèñëîòû èñïîëüçóþòñÿ â ýòîì âèäå

ñïîðòà êàê ýíåðãîïîñòàâëÿþùèå, òî åñòü îñíîâ-

íàÿ ÷àñòü óãëåðîäîâ îêèñëÿåòñÿ è âûäåëÿåòñÿ.

Ðàçóìååòñÿ, ó÷àñòèå ïðîòåèíà êàê èñòî÷íèêà

ýíåðãèè âî âðåìÿ òðåíèðîâêè íå ïðåâûøàåò

5 %, ÷òî ñîñòàâëÿåò äàæå ïðè èíòåíñèâíûõ òðå-

íèðîâêàõ è ñîðåâíîâàíèÿõ ìåíüøå, ÷åì 10 %

(îò 10 äî 15 % ýíåðãèè áåëêà ÿâëÿþòñÿ äîñòà-

òî÷íûìè, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü ïîòðåáëåíèå).

Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíû ðàñõîäóþò

4600 êêàë â äåíü (Tarnopolsky et al., 1986). Êðî-

ìå âñåãî ïðî÷åãî, íåîáõîäèìî åæåäíåâíîå ïîò-

ðåáëåíèå áåëêà íå ìåíåå 1,4 ã⋅êã–1 (äëÿ óðàâíî-

âåøèâàíèÿ àçîòèñòîãî áàëàíñà) (ðèñ. 3). Äðóãèå

àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî ñïîðòñìåíû-òÿæåëîàòëåòû

íóæäàþòñÿ åæåäíåâíî â ïðèåìå 1,5 ã⋅êã–1 áåëêà.

Ýòè äîçû ìîãóò ïðèíèìàòüñÿ è áåç èñïîëüçîâà-

íèÿ êîíöåíòðàòîâ ïðîòåèíà. Ñïîðòñìåíû-ëþáè-

òåëè, êîòîðûå òðàòÿò ìåíüøåå êîëè÷åñòâî

ýíåðãèè, íóæäàþòñÿ â ñðåäíåì â 1,2 ã⋅êã–1 áåëêà

â äåíü. Ñïîðòñìåíû-òÿæåëîàòëåòû (âåãåòàðèàí-

öû) íå íóæäàþòñÿ íè â êàêèõ êîíöåíòðàòàõ.

Âïîëíå äîñòàòî÷íî, êîãäà îíè êîìáèíèðóþò ðàç-

ëè÷íûå èñòî÷íèêè áåëêà íàñòîëüêî, ÷òî êà÷åñòâî
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Ðèñ. 2. Ðåçîðáöèÿ àìèíîêèñëîòû èçîëåöèíà èç

ãèäðîëèçàòà ëàêòàëüáóìèíà è ëàêòàëüáóìèíà (ïðèðîñò

êîíöåíòðàöèè èçîëåöèíà â ïëàçìå)



ïðîòåèíîâîé ñìåñè ëó÷øå ïî ñðàâíåíèþ ñ îò-

äåëüíûìè êîìïîíåíòàìè (òàáë. 3). Ðàöèîíàëüíî

ïðèìåíåíèå êîíöåíòðàòîâ ïðîòåèíà ñïîðòñìåíàìè-

òÿæåëîàòëåòàìè, êîòîðûå îòêàçûâàþòñÿ îò âñåõ

æèâîòíûõ èñòî÷íèêîâ áåëêà (âåãåòàðèàíöû).

Ïîòðåáëåíèå 0,8 ã⋅êã–1 áåëêà íåîáõîäèìî ñïîð-

òñìåíàì åæåäíåâíî äëÿ ðàáîòû è ñîõðàíåíèÿ â

õîðîøåé ôîðìå ìûøö (íàïðèìåð, â ìîòîñïîð-

òå). Ýòî êîëè÷åñòâî (ïî äàííûì Òàðíîïîëüñêîãî)

îáåñïå÷èâàåò áàëàíñ àçîòà äëÿ áîäèáèëäèíãà

ïðè åæåäíåâíîì ýíåðãîïðèòîêå 4800 êêàë (ðèñ. 3).

Òîëüêî 0,1 ã⋅êã–1 áåëêà íåîáõîäèìî ñïîðòñìå-

íàì-ëþáèòåëÿì, êîòîðûå çàòðà÷èâàþò 3200 êêàë

â äåíü. Ýòî íåçíà÷èòåëüíîå ïîòðåáëåíèå (12 %)

ïîäòâåðæäàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè áèîêèíåòè÷åñêîãî

èññëåäîâàíèÿ Õåððìàííà. Èññëåäîâàíèå ñ ó÷àñ-

òèåì 18 ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþùèõñÿ áîäèáèë-

äèíãîì, êîòîðûå âî âðåìÿ ìûøå÷íîé òðåíèðîâ-

êè â òå÷åíèå 1,5 ÷àñà â äåíü ïîëó÷àþò îêîëî

17 % àìèíîêèñëîò, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò ïîâûøå-

íèþ åæåäíåâíîé ïîòðåáíîñòè â áåëêå. Îò 10 äî

15 % ýíåðãèè çà ñ÷åò áåëêà ïîëíîñòüþ ÿâëÿåò-

ñÿ äîñòàòî÷íûì â ïèòàíèè óñèëåííî òðåíèðóþ-

ùåãîñÿ. Ñïîðòñìåíû æå, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ

áîäèáèëäèíãîì, ÷àñòî ïîòðåáëÿþò 20 %

ýíåðãèè è áîëüøå çà ñ÷åò áåëêà (2,8 ã⋅êã–1).

Àìèíîêèñëîòû, êîòîðûå íå óñâàèâàþòñÿ îðãà-

íèçìîì, ÿâëÿþòñÿ ëèøíèìè è åñòåñòâåííî âû-

âîäÿòñÿ èç îðãàíèçìà. Ýòèì ìîæíî îáúÿñíèòü

íàëè÷èå 617 ììîëü ìî÷åâèíû â ìî÷å çà ñóòêè; ó

ñïîðòñìåíîâ-ëþáèòåëåé ýòî ñîñòàâëÿåò 278 ììîëü⋅ë–1.

È íàîáîðîò, îáúåì ìî÷è ýòèõ ñïîðòñìåíîâ ñ

2210 ìë áûë òîëüêî íà 456 ìë áîëüøå, ÷åì ó

ñïîðòñìåíîâ-àìàòîðîâ. ×òîáû èñêëþ÷àòü íàãðóç-

êó ïî÷åê âûñîêèìè êîíöåíòðàöèÿìè ìî÷è, ñïîðò-

ñìåíàì-ïðîôåññèîíàëàì, êîòîðûå íå õîòÿò îò-

êàçûâàòüñÿ îò ïðèåìà áîëüøåãî êîëè÷åñòâà

áåëêà, ðåêîìåíäóåòñÿ óâåëè÷èâàòü åæåäíåâíóþ

íàãðóçêó.

Ïîëîæèòåëüíûé áàëàíñ àçîòà íå ÿâëÿåòñÿ

ïîëîæèòåëüíûì ðåçóëüòàòîì äëÿ ñïîðòñìåíà ñ

íåáîëüøîé ìàññîé òåëà. Ïðè ïðèòîêå ïðîòåèíà,

êîòîðûé ïîñòóïàåò åæåäíåâíî â îðãàíèçì ñïîðò-

ñìåíà (òî÷êà ïåðåñå÷åíèÿ ïðÿìûõ ëèíèé ñ àáñ-

öèññîé äëÿ ñîõðàíåíèÿ áåëêà), ëèøíèå àìèíî-

êèñëîòû ïîïàäàþò â òàê íàçûâàåìûé íåóñòîé÷è-

âûé ñîñòàâ áåëêà (áàññåéí àìèíîêèñëîò). ×åðåç

íåñêîëüêî äíåé îêèñëåíèå àìèíîêèñëîò, çà èñ-

êëþ÷åíèåì àçîòà, ïîâûøàåòñÿ, òàê ÷òî áàëàíñ

àçîòà íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå ïðèòîêà ÿâëÿåò-

ñÿ ïîíÿòíûì (íóëü). Äëÿ òîãî ÷òîáû óñòàíîâèòü

ïîòðåáíîñòü ïðîòåèíà, ñëåäóåò ïðîâåñòè èçìåðå-

íèÿ áàëàíñà àçîòà ïðè ïðèòîêàõ ïðîòåèíà.

Òðåíèðîâêè äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà

ñîõðàíåíèå ìûøå÷íîé ìàññû. Èññëåäîâàíèÿ Ëå-

ìîí è Òàðíîïîëüñêîãî ïîêàçàëè, ÷òî ó 12-òè èñ-

ñëåäóåìûõ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå â òå÷åíèå äâóõ

ìåñÿöåâ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ðåãóëÿðíîé òðåíè-

ðîâêå (øåñòü ðàç â íåäåëþ ïî 1,5 ÷), åæåä-

íåâíîå ïîñòóïëåíèå áåëêà 0,8 ã⋅êã–1 äëÿ ñïîð-

òñìåíà íå ÿâëÿëñÿ äîñòàòî÷íûì (äëÿ ìûøö íå-

îáõîäèìî 1,4 ã⋅êã–1). Â òî æå âðåìÿ åæåäíåâíîå

ïîñòóïëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà áåëêà

(2,4 ã⋅êã–1) íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì. 

5. Ñïîðòèâíûå íàïèòêè 

Êàê â ïðåäûäóùåé ãëàâå, óæå îáñóæäàëîñü,

÷òî ÷åì èíòåíñèâíåé òðåíèðîâêà, òåì áûñòðåå

æèäêîñòü äîëæíà çàìåíÿòüñÿ. Ëó÷øå âñåãî ýòîãî

ìîæíî äîñòè÷ü ïðè ïîìîùè èçîòîíè÷åñêèõ íà-

ïèòêîâ, êîòîðûå ñîäåðæàò îò 45 äî 68 ã ñàõàðà

è îò 0,4 äî 1,1 ã íàòðèÿ â 1 ëèòðå. Îïòèìàëüíû-

ìè äëÿ áûñòðîãî âîññòàíîâëåíèÿ îðãàíèçìà ÿâ-

ëÿþòñÿ ýòè íàïèòêè â ôîðìå ïîðîøêà èëè êàê
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Ðèñ. 3. Òðåáîâàíèå ê ïðîòåèíó äëÿ ñïîðòñìåíîâ-

òÿæåëîàòëåòîâ è ñïîðòñìåíîâ-ëþáèòåëåé

Êàðòîôåëü—ÿéöà 136 Êóêóðóçà—áîáû 99 

Ñîÿ—ÿéöà 124 Æåëàòèí—ãîâÿäèíà 98 

Ìîëîêî—ÿéöà 119 Ìîëîêî 92 

Ïøåíèöà—ÿéöà 118 Ñâèíèíà 85 

Ìîëîêî—êàðòîôåëü 114 Äîìàøíÿÿ ïòèöà 80 

Áîáû—ÿéöà 108 Êàðòîôåëü 76 

Ìîëîêî—ðîæü 100 Çåðíà 54—65 

Ïøåíî—ñîÿ 100 Îâîùè 50 

ßéöî 100 Æåëàòèí 25 

ÒÀÁËÈÖÀ 3

Áèîëîãè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü
ïðîäóêòîâ. Áèîëîãè÷åñêàÿ
çíà÷èìîñòü — ýòî ìåðà êà÷åñòâà
áåëêà ñîãëàñíî ìàññå àìèíîêèñëîò,
êîòîðàÿ ïðåâðàùàåòñÿ â áåëîê òåëà.
Êàê èñõîäíàÿ âåëè÷èíà ñëóæèò
ÿéöî, áèîëîãè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü
êîòîðîãî áûëà 100



ãîòîâîå èçäåëèå, êîòîðûå îòâå÷àþò íàçâàííûì

êðèòåðèÿì, à òàêæå ôðóêòîâûå íàïèòêè, êîòîðûå

ñîñòîÿò íàïîëîâèíó èç ôðóêòîâîãî ñîêà (íàïðè-

ìåð, ÿáëî÷íûé ñîê) è áîãàòîé íàòðèåì ìèíå-

ðàëüíîé âîäû. Íàðÿäó ñ èçîòîíè÷åñêèìè ïîäõî-

äÿò ãèïîòîíè÷åñêèå íàïèòêè (÷àé ñ ñàõàðîì, áåç-

àëêîãîëüíîå ïèâî, ñëàäêàÿ âîäà, òîìàòíûé ñîê,

ðàçáàâëåííûé áóëüîí è áîãàòàÿ íàòðèåì ìèíå-

ðàëüíàÿ âîäà äëÿ âîçìåùåíèÿ æèäêîñòè âî âðå-

ìÿ çàíÿòèÿ ñïîðòîì). Êðîìå òîãî, ãèïîòîíè÷åñ-

êèå íàïèòêè çà èñêëþ÷åíèåì ìèíåðàëüíîé âîäû

è áóëüîíà, òàê æå, êàê è èçîòîíè÷åñêèå íàïèòêè

íå ïîñòàâëÿþò îðãàíèçìó ãëþêîçû, êàê ïîêàçû-

âàåò òàáë. 4. Íåïîäõîäÿùèìè äëÿ áûñòðîé ðå-

ãèäðàòàöèè ÿâëÿþòñÿ ãèïåðòîíè÷åñêèå íàïèòêè

(íåðàçáàâëåííûå ôðóêòîâûå ñîêè, ëèìîíàäû,

êîëà), òàê êàê îíè ëèøàþò îðãàíèçì íóæíîé

æèäêîñòè.

6. Ïèùåâûå äîáàâêè ìèêðîýëåìåíòîâ

Âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà (ìàêðî-

ýëåìåíòû è ìèêðîýëåìåíòû) ïðåäëàãàþòñÿ â âèäå

ïîðîøêà, òàáëåòîê, äðàæå è äð. Ïðè ýòîì ðåêî-

ìåíäîâàííàÿ äîçà ìîæåò ïîâûøàòüñÿ â åäè-

íè÷íûõ ñëó÷àÿõ äî 10 åä. Íî ñïåöèàëèñòû íå ðå-

êîìåíäóþò óâåëè÷èâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî äîçè-

ðîâêó. Ñïîðòñìåíû, êîòîðûå âûðàâíèâàþò åãî

ýíåðãîáàëàíñ ïîëíîöåííûì ïèòàíèåì, íå íóæäà-

þòñÿ â äîïîëíèòåëüíûõ ïèùåâûõ äîáàâêàõ. Ìû

óæå îáúÿñíèëè íåîáõîäèìîñòü â âèòàìèíàõ è

ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâàõ â ñâÿçè ñ ïîâûøåííîé

ïîòðåáíîñòüþ â ýíåðãèè. Íóæíî çíàòü ýêî-

íîìíîå ðàñõîäîâàíèå îðãàíèçìîì åãî ðåñóðñîâ,

ïîòîìó ÷òî êîíöåíòðàöèÿ â âèòàìèíàõ è ìèíå-

ðàëüíûõ âåùåñòâàõ óìåíüøàåòñÿ âñëåäñòâèå ïî-

âûøåííîãî ïîòîîòäåëåíèÿ (çà èñêëþ÷åíèåì íàò-

ðèÿ) (Allan/Wilson, 1971). 

Ïèùåâûå äîáàâêè ñ ìèêðîýëåìåíòàìè çàìå-

íÿþò âñå îñòàëüíûå âåùåñòâà, ïðè ýòîì êîíöåí-

òðàöèÿ ìàãíèÿ è êàëüöèÿ òåì íåçíà÷èòåëüíåå

óìåíüøàåòñÿ ïðè ïîòîîòäåëåíèè ïðè ïîñòîÿííîé

àêòèâíîé íàãðóçêå íà âåëîýðãîìåòðå (ðèñ. 4). 

Ê ãðóïïàì ðèñêà ïðèíàäëåæàò, â ÷àñòíîñòè,

ñïîðòñìåíû èìåþùèå ïðîáëåìû ñ ìàññîé òåëà,

è òå, êîòîðûå ïèòàþòñÿ äëèòåëüíûé ñðîê ìàëî-

êàëîðèéíî ñ öåëüþ ïîòåðè ìàññû òåëà. Êëèíè-

÷åñêîå èññëåäîâàíèå äàåò âîçìîæíîñòü òî÷íî

âûÿñíèòü, ñóùåñòâóåò ëè íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ

èëè ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ èñ-

ïîëüçóþò àíòèîêñèäàíòíûå âèòàìèíû (Tessi-

er/Marconnet, 1995), à òàêæå ìàãíèé, êàëüöèé,

æåëåçî è öèíê (Brouns, 1993) êîòîðûå ñ÷èòàþò-

ñÿ êðèòè÷åñêèìè ïèùåâûìè äîáàâêàìè îòíîñè-

òåëüíî ñòàòóñà ïîòðåáëåíèÿ ñïîðòñìåíàìè. 

Ïðèòîê éîäà íåäîñòàòî÷åí ó íàñåëåíèÿ

(Karg, 2000), â ñâÿçè ñ ÷åì éîäèðîâàííàÿ ñîëü â

áëþäàõ äîëæíà èñïîëüçîâàòüñÿ ðåãóëÿðíî è ðå-

êîìåíäóåòñÿ îäèí ðàç â íåäåëþ óïîòðåáëÿòü

ìîðñêóþ ðûáó. 

Ïðîâèòàìèíó A (β-êàðîòèí), âèòàìèíó C è âè-

òàìèíó E ïðåäïèñûâàþò â ïèòàíèè ñïîðòñìåíà

îñîáåííîå çíà÷åíèå ñ òåõ ïîð, êàê èçâåñòíî, ÷òî

ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè (íàïðèìåð, ìà-

ðàôîíñêèé áåã), ñîïðîâæäàþòñÿ îêñèäàòèâíûì

ñòðåññîì. Àíòèîêñèäàíòíûå âèòàìèíû íàõîäÿò
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Èçîíàïèòêè 
(èçîòîíè÷åñêèå) 

Åñëè ñîäåðæèò â 1 ëèòðå îò 45 äî 68 ã è äâîéíóþ äîçó 
ñàõàðà (èëè äî 160 ã ïîëèìåðîâ ãëþêîçû) è îò 400 äî 
1100 ìã íàòðèÿ; íå äîëæíû áûòü ïðèáàâëåíî áîëüøå, 
÷åì îò 400 äî 1400 ìã õëîðèäà, îò 15 äî 225 ìã êàëèÿ, 
îò 40 äî 225 ìã êàëüöèÿ è îò 10 äî 100 ìã ìàãíèÿ 

Ôðóêòîâûå íàïèòêè 
(èçîòîíè÷åñêèå) 

Ñîäåðæàò â 1 ëèòðå îêîëî 60 ã ñàõàðà, åñëè ôðóêòîâûé 
ñîê ñìåøèâàåòñÿ â îòíîøåíèè 1:1 ñ ìèíåðàëüíîé 
âîäîé; ñëåäóåò ïðåäïî÷åñòü áîãàòóþ íàòðèåì 
ìèíåðàëüíóþ âîäó  

×àé ñ ñàõàðîì (îò 
ãèïî- äî èçîòîíè-
÷åñêîãî) 

Äî 85 ã ñàõàðà ìîæíî äîáàâèòü íà 1 ëèòð ÷àÿ èç ïëîäîâ 
è ÷àé èç ëåêàðñòâåííûõ òðàâ; íåçíà÷èòåëüíîå 
êîëè÷åñòâî íàòðèÿ ÿâëÿåòñÿ íåâûãîäíûì  

Áåçàëêîãîëüíîå 
ïèâî (ãèïîòîíè÷åñ-
êèé) 

Ñîäåðæèò â 1 ëèòðå ïðèìåðíî 50 ã ìàëüòîäåêñòðèíà è 
ìàëüòîçû à òàêæå 50 ìã íàòðèÿ; (âêóñ äàåò ñòèìóë ê 
ïèòüþ); ìî÷åãîííûé ýôôåêò ÿâëÿåòñÿ íåâûãîäíûì 

Ñëàäêàÿ ñûâîðîòêà 
(ãèïîòîíè÷åñêèé) 

Ñîäåðæèò â 1 ëèòðå ïðèìåðíî 50 ã ëàêòîçû è 50 ìã 
íàòðèÿ 

Òîìàòíûé ñîê 
(ãèïîòîíè÷åñêèé) 

Ñîäåðæèò â 1 ëèòðå 15 ã ãëþêîçû è ôðóêòîçû à òàêæå 
50 ìã íàòðèÿ 

Ðàçáàâëåííûé 
áóëüîí 
(ãèïîòîíè÷åñêèé) 

Ñîäåðæèò â 1 ëèòðå 1020 ìã íàòðèÿ, åñëè îäèí êóáèê 
óêàçàííîé ìàññû ñóõîãî ïðîäóêòà (ïðèìåðíî 6 ã) 
èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ 

Ìèíåðàëüíàÿ âîäà 
(ãèïîòîíè÷åñêèé) 

Äîëæåí ñîäåðæàòü â 1 ëèòðå îò 400 äî 1100 ìã íàòðèÿ 

ÒÀÁËÈÖÀ 4

Ñîäåðæàíèå ñàõàðà è íàòðèÿ â
ñïîðòèâíûõ íàïèòêàõ



ðåàêòèâíûå ôîðìû êèñëîðîäà, òàê íàçûâàåìûõ

ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, è îáåçâðåæèâàþò èõ. Ãà-

ðàíòèðîâàòü äîñòàòî÷íóþ êëåòî÷íóþ çàùèòó

óäàåòñÿ ñïîðòñìåíàì, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ èí-

òåíñèâíî òÿæåëîé àòëåòèêîé, ïîòðåáëÿÿ ðåãó-

ëÿðíî æåëòî-êðàñíûå è çåëåíûå îâîùè à òàêæå

äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ôðóêòîâ, â ÷àñòíîñòè,

ÿãîä, ïåðñèêîâ è àáðèêîñ. 

Óìåíüøåíèå ñîäåðæàíèÿ ìàãíèÿ íàáëþäàåòñÿ,

åñëè íå ïîòðåáëÿåòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî

áîãàòûõ óãëåâîäàìè ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ.

Âîçìîæíûìè ïðè÷èíàìè ÿâëÿþòñÿ âðåäíûå ïðè-

âû÷êè â ïèòàíèè, ïðåæäå âñåãî, áîãàòûå áåëêîì

äèåòû, êîãäà îíè ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ

ìàññû òåëà. Âïîñëåäñòâèè ìîãóò âîçíèêíóòü ñó-

äîðîãè ìûøö è äðóãèå íåâðîëîãè÷åñêèå ðàñ-

ñòðîéñòâà. ×òîáû ïðåäîòâðàùàòü íåäîñòàòîê

ìàãíèÿ, ðåêîìåíäóåòñÿ ïîòðåáëÿòü äîñòàòî÷íîå

êîëè÷åñòâî îâîùåé (ïîìèäîðû, ñïàðæó, âñå âèäû

êàïóñòû, ôàñîëü, ñàëàò), ÿãîäû, õëåá èç ðæàíîé

ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà.

Äåôèöèò êàëüöèÿ ìîæåò âñòðå÷àòüñÿ ïðè

äåéñòâèòåëüíîì íåñáàëàíñèðîâàííîì ïèòàíèè,

îñîáåííî îòñóòñòâèè ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðî-

äóêòîâ â ìåíþ. Â ñëåäñòâèå ýòîãî ìîæåò âîçíèê-

íóòü îñòåîïîðîç. Õîðîøèìè èñòî÷íèêàìè êàëü-

öèÿ íàðÿäó ñ ìîëî÷íûìè ïðîäóêòàìè (ñûð, éî-

ãóðò è ò. ä.) ÿâëÿþòñÿ îâîùè (âñå âèäû êàïóñòû,

êèñëàÿ êàïóñòà, ôàñîëü) è ñàëàò.

Â îñîáåííîñòè ýòî êàñàåòñÿ áåãóíîâ, êîòî-

ðûì ïîñòîÿííî íå õâàòàåò æåëåçà – âåãåòàðèàí-

öàì. Ïðè äâèæåíèè êðàñíûå êðîâÿíûå òåëüöà

óñèëåííî ðàçðóøàþòñÿ â êàïèëëÿðàõ íîã, âñëåä-

ñòâèå ÷åãî ñîäåðæàíèå æåëåçà ïîâûøàåòñÿ â âû-

äåëåíèÿõ (ïîò, ìî÷à). Êðîìå òîãî, ðåçîðáöèÿ

æåëåçà óìåíüøåíà â îðãàíèçìå íàïîëîâèíó. Âå-

ãåòàðèàíöû èìåþò äåôèöèò âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî

æåëåçî ïîãëîùàåòñÿ òîëüêî äî 8 % (â íîðìå

æåëåçî – äî 23 %). Íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå

æåëåçà âûðàæàåòñÿ â óìåíüøåíèè êðîâîñíàáæå-

íèÿ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò îãðàíè÷åíèþ äîñòàâêè

êèñëîðîäà. Õîðîøèå æèâîòíûå èñòî÷íèêè ìèíå-

ðàëüíûõ âåùåñòâ – ýòî ìÿñî, äîìàøíÿÿ ïòèöà è

ðûáà (ïàëòóñ, ñåëüäü). Ðàñòèòåëüíûìè ìèíåðàëü-

íûìè èñòî÷íèêàìè ÿâëÿþòñÿ ñàëàò, îâîùè (ñïàð-

æà, êàïóñòà, ðåäüêà, ïîìèäîðû, êèñëàÿ êàïóñòà,

öâåòíàÿ êàïóñòà, ôàñîëü) è ÿãîäû.

Ïîòðåáíîñòü â öèíêå ïîâûøàåòñÿ ïðè ôèçè-

÷åñêèõ ïåðåãðóçêàõ, ñòðåññå. Íåäîñòàòî÷íîå

ñíàáæåíèå ïîÿâëÿåòñÿ ïðè îòñóòñòâèè àïïåòèòà â

ñëó÷àÿõ íàëè÷èÿ ðàí è ïîâûøåííîé ïðåäðàñïî-

ëîæåííîñòè ê èíôåêöèÿì. Îòíîñèòåëüíî ìíîãî

öèíêà â ñûðàõ (ýäàìåð, ãàóäà, òèëüçèòåð, êàìàì-

áåð, êèñëîìîëî÷íûé ñûð), çåðíîâûõ èçäåëèÿõ

(çàðîäûøè ïøåíèöû, îâñÿíûå õëîïüÿ, ðèñ, ñóõèå

õëåáöû), ìÿñå, äîìàøíåé ïòèöå, ÿéöàõ, ðûáå

(óãîðü, ùóêà, ëîñîñü) à òàêæå îâîùàõ (êóêóðóçà,

õðåí, áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà).

7. Ïðîäóêòû ïèòàíèÿ

Taáë. 5 äàåò ïðåäñòàâëåíèå î ïðîäóêòàõ, ñî-

äåðæàùèõ êðåàòèí, êîôåèí, ïèðóâàò, L-êàðíè-

òèí, àìèíîêèñëîòû, β-ãèäðîêñè-β-ìåòèëáóòèðàò,

òðèàöèëãëèöåðîëû è êîíüþíãèðîâàííóþ ëèíîëå-

âóþ êèñëîòó.

• Âëèÿíèå êðåàòèíà íà ñïîðòèâíóþ ïðîèçâî-

äèòåëüíîñòü óæå ðàññìàòðèâàëîñü: 3–7-äíåâíîå

“ëå÷åíèå” ñ åæåäíåâíûì ïðèìåíåíèåì îò 20 äî

30 ã â ôîðìå ïîðîøêà, ñèðîïà èëè òàáëåòêè â

óñëîâèÿõ êðàòêîâðåìåííûõ èíòåíñèâíûõ íàã-

ðóçîê. Âñëåäñòâèå ýòîãî ìîæíî ïîâûøàòü òðåíè-

ðîâî÷íóþ íàãðóçêó, ÷òî âåäåò ê áîëåå áûñòðîìó

óâåëè÷åíèþ ìûøå÷íîé ìàññû è áîëåå ñèëüíîìó

ïðèðîñòó ìàêñèìàëüíîé ñèëû. Îäíàêî òàêîé ýô-

ôåêò íàáëþäàåòñÿ òîëüêî ó êàæäîãî âòîðîãî

ñïîðòñìåíà è îí áîëåå âûðàæåí òàì, ãäå êîí-

öåíòðàöèÿ êðåàòèíà â ìûøöàõ áûëà íåäîñòàòî÷-

íîé. Ìàññà òåëà óâåëè÷èëàñü ïðèáëèçèòåëüíî íà

2 êã. Êðîìå òîãî, ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå â êëåò-

êàõ è ðàñòåò ðèñê íàðóøåíèÿ. Ñóäîðîãè, à òàêæå

òðàâìû ìîãóò âñòðå÷àòüñÿ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ

êðåàòèíà. Íàáëþäàëèñü ñëó÷àè îñòðîé ïî÷å÷íîé

íåäîñòàòî÷íîñòè ïîñëå áîëåå äëèòåëüíîãî ïðè-

ìåíåíèÿ êðåàòèíà.

• Êîôåèí – àëêàëîèä, êîòîðûé ñîäåðæèòñÿ

â êîôå (îò 60 äî 120 ìã/÷àøêå), ÷àå, íàïèòêàõ

êîëû, ýíåðãîíàïèòêàõ (80 ìã/250 ìë), êàêàî, íî
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Ðèñ. 4. Êîíöåíòðàöèÿ 

ìàãíèÿ è êàëüöèÿ â ïîòó 

êàê ôóíêöèÿ ïðîäîëæèòåëüíîãî

ïðèìåíåíèÿ íàãðóçêè



òàêæå è â ïðåäëàãàåìîé æåâàòåëüíîé ðåçèíêå,

ýêîíîìèÿ ãëèêîãåíà â ïåðâûå 15 ìèíóò áîëüøå

÷åì çà 1 ÷àñ íàãðóçêè, åñëè ïðèòîê ñîñòàâëÿåò

ìèíèìóì 9 ìã⋅êã–1 ñïîðòñìåíà. Âîçìîæíî, êîôå-

èí áëàãîïðèÿòíî îòäàëÿåò ìûøå÷íîå óòîìëåíèå,

êîñâåííî âëèÿÿ íà îòíîøåíèå íàòðèÿ è êàëèÿ â

ìûøöàõ ÷åðåç 30–60 ìèíóò ïîñëå ïðèíÿòèÿ äî-

çû (îò 50 äî 200 ìã) è âëèÿåò íà ïîâûøåíèå âíè-

ìàíèÿ, àêòèâíîñòü ðåàêöèè. Îäíîâðåìåííî êî-

ôåèí îáëàäàåò ìî÷åãîííûì è áðîíõîðàñøèðÿþ-

ùèì äåéñòâèåì. Ó âîñïðèèì÷èâûõ ñïîðòñìåíîâ

äîçà áîëüøå ÷åì 250 ìã ìîæåò âûçûâàòü ðàç-

äðàæèòåëüíîñòü, íåðâîçíîñòü, áåñïîêîéñòâî,

ñòðàõ, áåññîííèöó, òðàâìó, äðîæü, ãîëîâíûå áî-

ëè. 600 ìã êîôåèíà ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íûìè, ÷òî-

áû ïîäíèìàòüñÿ êîíöåíòðàöèè â ìî÷å íà ïîðîãî-

âóþ âåëè÷èíó äîïèíãà 12 ìã⋅ë–1. Ïðè íåäîñòàòî÷-

íîì ïîòðåáëåíèè æèäêîñòè õâàòàåò äàæå áîëåå

íåçíà÷èòåëüíîé äîçû.

• Ïèðóâàò âûïóñêàåòñÿ â àìïóëàõ. Îí èññëå-

äîâàëñÿ â îòíîøåíèè âëèÿíèÿ íà ñèëîâóþ âû-

íîñëèâîñòü è íà äåéñòâèÿ òåëà ñïîðòñìåíîâ. Áû-

ëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ÷òî ïîòðåáëåíèå 25 ã

ïèðóâàòà è 75 ã äèãèäðîîêñèàöåòîíà (ïðîäóêò

ïðåîáðàçîâàíèÿ ïèðóâàòà) â òå÷åíèå ñåìè äíåé

ïîâûøàåò ìîùíîñòü íà 20 %, îñîáåííî òàì, ãäå

âàæíà âûíîñëèâîñòü. Â ðàìêàõ ïðåäïèñàííîé

áîãàòîé óãëåâîäàìè ïèùè âîçìåùåíèå 15 % óã-

ëåâîäîâ çà ñ÷åò ïèðóâàòà è äèãèäðîêñèàöåòîíà

âûçûâàëî âî âðåìÿ íàãðóçêè óâåëè÷åííîå ïîñ-

òóïëåíèå ãëþêîçû êðîâè â ìóñêóëàòóðó. Ïðè

ýòîì áûë ïðîäëåí ñðîê ïîñòóïëåíèÿ ãëþêîçû â

ìûøöû, â òî âðåìÿ êàê íà îêèñëåíèå óãëåâîäîâ

è æèðîâ çà åäèíèöó âðåìåíè íå âëèÿëî. Îò-

êðûòûì îñòàåòñÿ âîïðîñ, íóæíî ëè ðåãóëÿðíîå

çàìåùåíèå ãëþêîçû âî âðåìÿ êàæäîäíåâíîé

òðåíèðîâêè íà ïèðóâàò è äèãèäðîàöåòîí, êîòîðûå

ìîãóò âûçûâàòü òðàâìó â óïîìÿíóòîé äîçèðîâêå.

Â äàëüíåéøåì èññëåäîâàëîñü âëèÿíèå ïèðóâàòà

â äîçå 30 ã⋅äåíü–1 íà ñîñòàâ ìàññû òåëà íàõî-

äÿùèõñÿ íà ãèïîêàëîðèéíîé äèåòå (1000 êèëî-

êàëîðèé⋅äåíü–1) æåíùèí ñ ïîâûøåííîé ìàññîé

òåëà. Ïðîèñõîäèëî áîëåå âûðàæåííîå (48 %)

óìåíüøåíèå ìàññû òåëà. Àâòîðû óòâåðæäàþò,

÷òî ïîâûøåííàÿ êîíöåíòðàöèÿ ïèðóâàòà âëèÿ-

åò íà èçáûòî÷íóþ ìàññó òåëà. Íåçíà÷èòåëüíûå

äîçèðîâêè (îò 3 äî 6 ã ïèðóâàò⋅äåíü–1) íàç-

íà÷àþòñÿ â ñëó÷àå ìàëûõ òðåíèðîâî÷íûõ íà-

ãðóçîê.

• α-êàðíèòèí èñïîëüçîâàëñÿ â âèäå ïîðîø-

êà, æåâàòåëüíîé òàáëåòêè, òàáëåòêè èëè ñèðîïà

â äîçèðîâêå îò 1 äî 2 ã⋅äåíü–1 äëÿ ñïîðòñìåíîâ-

òÿæåëîàòëåòîâ èëè ñïîðòñìåíîâ, æåëàþùèõ

óìåíüøèòü ìàññó òåëà. Êàðíèòèí óñêîðÿåò îêèñ-

ëåíèå æèðíûõ êèñëîò. Òåì íå ìåíåå, ýòîãî íå

ïðîèñõîäèò, òàê êàê åæåäíåâíûå òðåíèðîâêè äî-

ïîëíÿþò äåéñòâèå êàðíèòèíà, êîòîðûé íå èìååò

âëèÿíèÿ íà ñêîðîñòü ïîñòàâêè æèðíûõ êèñëîò

âíóòðåííèì ìåìáðàíàì ìèòîõîíäðèé, è êîíöåí-

òðàöèÿ êàðíèòèíà ñ÷èòàåòñÿ ïîñòîÿííîé â êëåò-

êàõ â òåñíûõ ãðàíèöàõ. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî ìàñ-

ñà òåëà íå óìåíüøàåòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ýòîãî

ïðåïàðàòà.

• Àìèíîêèñëîòû – âàëèí, ëåéöèí è èçî-

ëåéöèí – âûïóñêàþòñÿ â âèäå òàáëåòîê. Ðåêî-

ìåíäóþòñÿ ñïîðòñìåíàì-ïðîôåññèîíàëàì è

ñïîðòñìåíàì-ëþáèòåëÿì. Ýòè òàáëåòêè îòäàëÿþò

“öåíòðàëüíóþ óñòàëîñòü” è, ñ äðóãîé ñòîðîíû,

ðàçâèâàþò “àíòèãèïîòåçó óñòàëîñòè”. Îíà áàçè-

ðóåòñÿ íà íàáëþäåíèè, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ àìèíî-

êèñëîò óáûâàåò â êðîâè ïðè èíòåíñèâíûõ íàãðóç-

êàõ. Ýòî äîëæíî ïðèâåñòè, ïî ìíåíèþ àâòîðîâ,

ê óâåëè÷åííîìó ïîñòóïëåíèþ òðèïòîôàíà â ìîçã,

ãäå ýòà àìèíîêèñëîòà îòâåòñòâåííà çà öåíòðàëüíîå

óòîìëåíèå. Òåì íå ìåíåå, ìíîãèå îïðîâåðãàëè

ýòó ãèïîòåçó, â òî æå âðåìÿ îíà ïîäòâåðæäàëàñü

ïðè äâóõ÷àñîâîé âåëîñèïåäíîé íàãðóçêå. Äåé-

ñòâèå àìèíîêèñëîò íà ìóñêóëû èññëåäîâàëîñü íà
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Àêòèâíûå âåùåñòâà è 
ïèùåâûå äîáàâêè 

Êðåàòèí, èíîçèí, ïèðóâàò, α-ëèïîåâàÿ êèñëîòà, 
ãèäðîêñèöèòðàò, êîýíçèì Q10, α-êàðíèòèí, õîëèí, 
èíîçèòîë, îðîòîâàÿ êèñëîòà, 
ãèäðîêñèìåòèëáóòèðàò (ÃÌÁ) 

 Æèðû Òðèàöèëãëèöåðîëû, ëèíîëåâàÿ êèñëîòà  

Àìèíîêèñëîòû Òàóðèí, àìèíîêèñëîòû ñ ðàçâåòâëåííîé 
óãëåâîäîðîäíîé öåïüþ (ÂÑÀÀ), òðèïòîôàí, 
àñïàðàãèíîâàÿ êèñëîòà, àðãèíèí, îðíèòèí 

Ýëåêòðîëèòû Íàòðèé (ñîëü), ìàãíèé, êàëüöèé, êàëèé, ôîñôîð 

Ìèêðîýëåìåíòû Æåëåçî, öèíê, ñåëåí, ìåäü, õðîì 

Âèòàìèíû Âèòàìèíû B12, A, C, E  
Âòîðè÷íûå ìàòåðèàëû 
ðàñòåíèé 

Ôëàâîíîèäû 

Ôåðìåíòû Áðîìåëàéí, ïàïàèí 

Àëêàëîèäû Êîôåèí 

ÒÀÁËÈÖÀ 5

Ïðîäóêòû ïèòàíèÿ: îáçîð



ñîáàêàõ, êîòîðûì äåëàëèñü èíúåêöèè, è ïîñëå

24-÷àñîâîãî ãîëîäàíèÿ óìåíüøàëñÿ ðàñïàä ïðî-

òåèíîâ, àìèíîêèñëîòû óñèëåííî îêèñëÿëèñü, òî

åñòü íèêàêîãî íàêîïëåíèÿ ïðîòåèíîâ íå ïðîèñ-

õîäèëî. “Ãèïîòåçà àíòèóñòàëîñòè” ïîâòîðÿåò-

ñÿ òàêæå èññëåäîâàòåëÿìè ëåéöèí-ãèäðîîêñè-

ìåòèëáóòèðàòà, êîòîðûé âûïóñêàåòñÿ â òàá-

ëåòêàõ. Äîçà îò 1,5 äî 3,0 ã⋅ñóòêè–1 äîëæíà ñîê-

ðàùàòü óáûòîê ìûøö ïðè èíòåíñèâíîé ìîùíîé

òðåíèðîâêå, íî ñïåöèàëüíûå èññëåäîâàíèÿ îò-

ñóòñòâóþò. Èçâåñòíî, ÷òî ëåéöèí-ãèäðîîêñè-

ìåòèëáóòèðàò – ýòî èñõîäíàÿ ñóáñòàíöèÿ äëÿ

ñèíòåçà õîëåñòåðîëà. 

• Òðèàöèëãëèöåðîëû, êàê ïðàâèëî, âûïóñêà-

þòñÿ â æèäêîì âèäå è ñîñòîÿò èç ãëèöåðîëà, êîòî-

ðûé ýòèðèôèöèðîâàí òðåìÿ æèðíûìè êèñëîòàìè

ñ äëèíîé öåïè 6, 8, 10 èëè 12 àòîìîâ óãëåðîäà.

Áûñòðåå óñâàèâàþòñÿ, êàê ïðàâèëî, äëèííîöå-

ïî÷íûå òðèàöèëãëèöåðîëû. Äåéñòâèå òðèàöèë-

ãëèöåðîëîâ íà ñïîðòèâíóþ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü

ïðåäñòàâëÿëîñü èññëåäîâàòåëÿì â îáùåì: òðè-

àöèëãëèöåðîëû ñïîñîáñòâóþò óñâîåíèþ áîãàòûõ

óãëåâîäàìè íàïèòêîâ, òî åñòü ýíåðãèåé. Ïðèåì

15–30 ã òðèàöèëãëèöåðîëîâ ïðèâîäèò ê ïîáî÷-

íûì ÿâëåíèÿì: ðâîòà, òîøíîòà, ãîëîâîêðóæåíèå.

Íàèáîëåå ïðèåìëåìûì ÿâëÿåòñÿ ïðèåì òðèàöèë-

ãëèöåðîëîâ íå áîëåå 8 %. Â ñïîðòå ïðèíÿòî ñ÷è-

òàòü, ÷òî ïðèìåíåíèå òðèàöèëãëèöåðîëîâ ïîâû-

øàåò êîíöåíòðàöèþ ñâîáîäíûõ æèðíûõ êèñëîò â

ïëàçìå, âñëåäñòâèå ÷åãî ãëèêîãåí ìîã áû ýêîíî-

ìèòüñÿ è ñðîêè èñòîùåíèÿ îòäàëÿëèñü. Îäíàêî

ýòà ãèïîòåçà íå ïîäòâåðäèëàñü â ðàçëè÷íûõ èñ-

ñëåäîâàíèÿõ (âîçìîæíî, òàê êàê äîçà íå ÿâëÿåòñÿ

äîñòàòî÷íîé – ìåíåå 30 ã). Ñïîðòñìåíû, êîòîðûå

çàíèìàþòñÿ áîäèáèëäèíãîì, èñïîëüçîâàâøèå

òðèàöèëãëèöåðîëû êàê àëüòåðíàòèâíûé æèðîâîé

èñòî÷íèê äëÿ LCT ïðè ïðèãîòîâëåíèè ïèùè, íà-

äåþòñÿ äîñòè÷ü óìåíüøåíèÿ ìàññû òåëà. Èññëå-

äîâàíèé, êîòîðûå ìîãëè áû ïîäòâåðäèòü ýòî

äåéñòâèå, íå ñóùåñòâóåò. Àðãóìåíòàöèÿ îïèðàåòñÿ

íà èññëåäîâàíèå êðûñ, êîòîðîå ïîêàçàëî, ÷òî

òðèàöèëãëèöåðîë ïðè ãèïåðêàëîðèéíîì ïèòàíèè íå

âëèÿåò íà çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå ìàññû òåëà.

• Êîíüþãèðîâàííàÿ ëèíîëåâàÿ êèñëîòà, âû-

ïóñêàåòñÿ â òàáëåòêàõ äëÿ ñïîðòñìåíîâ-ïðîôåñ-

ñèîíàëîâ, ñïîñîáñòâóåò óìåíüøåíèþ ìàññû òåëà.

Äî ñèõ ïîð ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà õèìè÷åñ-

êèé ñîñòàâ îðãàíèçìà âûñîêèõ äîç ëèíîëåâîé

êèñëîòû ïîêàçàíî òîëüêî íà öûïëÿòàõ è ìûøàõ,

íàõîäÿùèõñÿ â ôàçå ðîñòà. Àâòîðû ïðåäïîëàãà-

þò, ÷òî ëèíîëåâàÿ êèñëîòà óìåíüøàåò ìûøå÷íûé

êàòàáîëèçì è ñîîòâåòñòâåííî óâåëè÷èâàåò îêèñ-

ëåíèå æèðíûõ êèñëîò â æèðîâîé òêàíè, ïðè÷åì

îñòàåòñÿ îòêðûòûì âîïðîñ, íàä êàêèìè áèîõèìè-

÷åñêèìè ìåõàíèçìàìè ðåãóëèðîâàíèÿ äîëæíû

ïðîèñõîäèòü ýòè ïðèñïîñîáëåíèÿ. Î âîçìîæíûõ

ðàçëè÷èÿõ â äåéñòâèè, èçîìåðíûõ ëèíîëåâûõ

êèñëîòàõ íåò íèêàêèõ ñâåäåíèé, ìàëî òàêæå ñâå-

äåíèé î ïîáî÷íûõ äåéñòâèÿõ ïðè âûñîêîé äîçè-

ðîâêå.

Âûâîä

Äëÿ àòëåòîâ, êîòîðûå ðàñõîäóþò åæåäíåâíî

áîëåå ÷åì 4000 êêàë âî âðåìÿ ñïîðòèâíîé äåÿ-

òåëüíîñòè (ñîîòâåòñòâåííî â îáùåé íàãðóçêå

áîëüøå, ÷åì 6000 êêàë⋅äåíü–1), ñðåäñòâà äîïîë-

íèòåëüíîãî ïèòàíèÿ ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûìè,

òàê êàê íåëüçÿ ïîêðûâàòü ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèè

è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâàõ ïðè óñèëåííûõ òðåíè-

ðîâêàõ òîëüêî çà ñ÷åò ïîëíîöåííîãî ïèòàíèÿ.

Ïðè óñòàíîâëåíèè ïîëîæèòåëüíûõ ýôôåêòîâ òåõ

èëè èíûõ ïðîäóêòîâ íà ïîêàçàòåëè ðåçóëüòàòîâ

ñïîðòñìåíîâ, ðàñõîäóþùèõ åæåíåäåëüíî ìåíü-

øå ÷åì 3000 êêàë âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèÿ, ðå÷ü

ìîæåò èäòè òîëüêî â áèçíåñ-ñòðàòåãèè, öåëü êî-

òîðîé – óâåëè÷åíèå ðûíêà ñáûòà. Òàêèå ïðîäóê-

òû ñïîðòñìåíàì íåîáõîäèìû òîëüêî â èñêëþ÷è-

òåëüíûõ ñëó÷àÿõ. Â ñâÿçè ñ ýòèì è ðàçðàáîòàíû

äåñÿòü ïðàâèë ïèòàíèÿ äëÿ ñïîðòñìåíîâ, êîòî-

ðûå ïðèâåäåíû â ýòîé ñòàòüå.
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