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В умовах сучасного розвитку спорту організація
раціонального харчування спортсменів відіграє
важливу роль. Високий ступінь фізичного та нер-
вово-психічного навантаження, яке виникає під
час тренувань та змагань, супроводжується істот-
ною перебудовою метаболічних процесів, що обу-
мовлюють підвищену потребу організму спорт-
сменів у енергії та поживних харчових речовинах.
При цьому важлива роль у забезпечені високого
рівня функціональної активності організму та при-
скоренні процесів адаптації до напруженої м’язо-
вої діяльності належить харчуванню. Велике зна-
чення має також вибір режиму харчування та кіль-
кості спожитої їжі, раціональної до витрат енергії та
потреб організму [1].

Вивчення раціонального харчування спортсменів —
актуальна проблема, оскільки правильне її вирішення
сприяє підтриманню здоров’я та життєвих функцій
організму  під час тренувань та змагань [2, 3].

Харчування спортсменів-підлітків сприяє пра-
вильному фізичному та розумовому розвиткові,
зміцненню їхнього здоров’я, підвищує стійкість
організму до несприятливих факторів довкілля та
інфекційних захворювань.

Харчування підлітків базується на концепціях
збалансованого та оптимального харчування із
урахуванням вікових особливостей організму у
співвідношенні з їхніми фізіологічними та біохіміч-
ними потребами, а також  залежно від витраченої
енергії [2]. 

Більшість фахівців вважають, що основні прин-
ципи харчування спортсменів-підлітків це:
— співвідношення енергетичної цінності раціону та

середньодобових енерговитрат, які залежать
від віку, статі, характеру та інтенсивності фізич-
них навантажень [1, 4];

— збалансованість раціону за основними пожив-
ними речовинами (білки, жири, вуглеводи), а
також за вітамінами, мінеральними та мінорни-
ми речовинами [5];

— вибір оптимальних норм харчування, який
забезпечує різноманітність раціонів (білковий,
вуглеводний, білково-вуглеводний) в залежно-
сті від конкретних завдань, тривалості, обсягів
та інтенсивності фізичних навантажень[3];

— розподілення раціону впродовж дня має чітко
узгоджуватися з режимом і характером трену-
вань і змагань.

З метою вивчення харчування спортсменів-під-
літків було розроблено анкету, за допомогою якої
вивчався стан та організація харчування даного
контингенту. Всього опитано 171 учня, які були
поділені за віковими категоріями: до першої нале-
жать учні 10-11 років; до другої — 12-13 років; до
третьої — 14-15 років та до четвертої — 16-17 років
(див. рис. 1).

З даного рисунку видно, що найбільший відсоток
учнів становить третя вікова категорія (14-15
років). 

Наступним етапом дослідження є визначення,
яка кількість учнів займається конкретним видом
спорту (див. рис. 2).

Дослідивши організацію харчування підлітків,
встановлено, що понад 62 % з них отримують
чотириразове харчування різних вікових категорій.
Найвищий відсоток посідають учні 3 вікової катего-
рії (див. рис. 3).

У ході аналізу з’ясувалось, понад половину учнів
задовольняє харчування та асортимент у меню
їдальні Вищого республіканського училища фізич-
ної культури (м. Київ, Україна). Базовим раціоном в
училищі є раціон третьої вікової групи.
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Вивчення фактичного харчування спортсменів-
підлітків відбувався в осінньо-зимовий період, на
початку змагального періоду тренувального циклу.
Вивчався він на основі хімічного складу раціонів
харчування, які споживали в їдальні при Вищому
республіканському училищі фізичної культури в м.
Києві та при Олімпійському училищі №1 м. Москва. 

Аналіз рекомендацій за добовою потребою
основних поживних речовин підлітків, які мають
фізичне і психоемоційне навантаження, свідчить
про недотримання одного з принципів раціональ-
ного харчування — збалансованості добового
раціону не тільки за основними харчовими речови-
нами, а й за мікронутрієнтами (табл. 1).

Аналізуючи вищенаведене, можна констатувати,
що організація харчування в даних закладах  задо-
вольняє потреби організму підлітків-спортсменів

різних країн. У ході аналізу встановлено, що норми
поживних речовин завищені за всіма показниками
від добової потреби. Споживання завищеної кіль-
кості призводить до: 
— збільшення вмісту білка вище 3 г/кг маси тіла

негативно впливає на функціональний стан
організму [4, 5];

— підвищений вміст жирів у раціоні призводить до
ризику розвитку ряду захворювань, перш за
все, серцево-судинних та ожиріння [6, 7];

— підвищений вміст вітамінів не покращує спор-
тивні результати [11];

— великі дози заліза здійснюють токсичну дію на
організм [8] 

При цьому необхідно пам’ятати, що шкідлива не
тільки недостатність окремих незамінних факторів
харчування, а й їхнє перенасичення, включаючи амі-

Рис. 1. Вікова категорія учнів

Рис.2. Заняття видами спорту

Рис. 3. Режим харчування
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нокислоти, вітаміни та інші харчові речовини [9, 12].
У зв’язку з цим необхідно вирішити такі питання:
— дотримання відповідної документації згідно з

нормами споживання поживних речовин різни-
ми віковими категоріями та видом спорту;

— впровадження в раціони новітніх функціональ-
них продуктів для харчування спортсменів різ-
ного напрямку;

— покращити якість страв;

— дотримання персоналом санітарно-гігієнічних
норм.

Представлені дані вказують на важливість ролі
аліментарного чинника щодо адаптаційних можли-
востей спортсменів, поліпшення їхньої працездат-
ності, покращення високих спортивних результа-
тів, збереження здоров’я, а також підтверджують
важливу роль основних і есенційних харчових
речовин у харчуванні спортсменів-підлітків [10]. 

Таблиця 1
Хімічний склад раціонів підлітків

№ Нутрієнти

1 група� * 2 група� � **

Раціон
Добова
потреба

Відхи-
лення, %

Раціон
Добова
потреба

Відхи-
лення, %

1 Білки, г 159 81 196 176 110 160

2 Жири, г 179 90 232 172 88 195,4

3 Вуглеводи, г 556 392 139 476 440 108,1

4 Харчові волокна, г 65 25 250 51,87 30 172,9

5 Кальцій, мг 1847 1200 154 1504 1200 125,3

6 Фосфор, мг 2691 1200 224,3 2532 1200 211

7 Магній, мг 823 350 299,3 823 375 219

8 Залізо, мг 41 14 315,4 37,8 15 252

9 А, мкг 1477 1000 164,1 470 1000 0,47

10 В1, мг 2,8 1,4 2333 2,6 1,8 144,4

11 В2, мг 2,55 1,7 182,1 2,3 1,8 127,7

12 РР, мг 20 20 125 21,6 20 108

13 С, мг 91 80 130 84,47 100 0,84

* — спортсмени-підлітки Олімпійського училища №1 (Росія);
**– спортсмени-підлітки Вищого республіканського училища фізичної культури (Україна).




