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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïðè èíòåíñèâíûõ 
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà 
ñïîðòñìåíà â îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâàõ íå 
âñåãäà óäîâëåòâîðÿåòñÿ ïðè îáû÷íîì ïèòàíèè, 
÷òî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ñêîðîñòè âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ è ïëàñòè÷åñêèõ ïðîöåñ-
ñîâ â îðãàíèçìå, îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà 
ðàáîòî ñïîñîáíîñòè è òîðìîçèò ðîñò ñïîðòèâíûõ 
ðåçóëüòàòîâ [5, 7, 13].

Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ íåîá-
õîäèìî ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðè ïåðåâàðèâàíèè îáû÷-
íîé ïèùè âûñâîáîæäåíèå ýíåðãèè è óñâîåíèå ïè-
ùåâûõ âåùåñòâ òðåáóþò çíà÷èòåëüíîãî âðåìåíè. 
Âåäü íåêîòîðûå ïðîäóêòû ïåðåâàðèâàþòñÿ (çà-
äåðæêà â æåëóäêå) â òå÷åíèå 3—4, à èíîãäà è 
5 ÷. Êðîìå òîãî, ðàñùåïëåíèå ïèùåâûõ âåùåñòâ 
ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííî è ìåäëåííî, ñëåäîâà-
òåëüíî, èõ êîíöåíòðàöèÿ èçìåíÿåòñÿ â íåçíà÷è-
òåëüíûõ ïðåäåëàõ. Ñîâñåì èíîå âîçäåéñòâèå ìî-
ãóò îêàçàòü ïèùåâûå âåùåñòâà, ïîñòóïàþùèå â 
îðãàíèçì  â ãîòîâîì âèäå. Ïîñëå ïîñòóïëåíèÿ â 
îðãàíèçì îíè ñðàçó æå ïîâûøàþò èíòåíñèâíîñòü 
ìåòàáîëèçìà è âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Ñ 
èõ ïîìîùüþ ìîæíî ðåãóëèðîâàòü áèîõèìè÷åñêèå 
ïðîöåññû è, ñëåäîâàòåëüíî, öåëåíàïðàâëåííî 

âîçäåéñòâîâàòü íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà íà ðàç-
ëè÷íûõ ýòàïàõ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà [1, 3, 6].

Äëÿ îïòèìèçàöèè ïèùåâûõ ðàöèîíîâ íåîáõî-
äèìî ñîçäàíèå ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ 
ïîâûøåííîé áèîëîãè÷åñêîé öåííîñòè (ÏÏÁÖ), 
óäà÷íî ñî÷åòàþùèõ â ñåáå âûñîêóþ êàëîðèé-
íîñòü ïðè íåáîëüøîì îáúåìå, îïòèìàëüíîì 
ñîñòàâå áèîëîãè÷åñêè ïîëíîöåííûõ ïèùåâûõ 
êà÷åñòâ, à òàêæå äîñòàòî÷íî âûñîêóþ óñâàèâà-
åìîñòü. Áûñòðîòà óòèëèçàöèè òàêèõ ïèòàòåëüíûõ 
êîìïîíåíòîâ ïîçâîëÿåò èñïîëüçîâàòü èõ ïåðåä 
íà÷àëîì ðàáîòû, â ïåðåðûâàõ è ñðàçó æå ïîñëå 
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, à òàêæå â âîññòàíîâè-
òåëüíîì ïåðèîäå [2, 4 ,8, 14].

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îáîáùèòü äàííûå 
íàó÷íîé ëèòåðàòóðû è ñîáñòâåííûõ èññëåäîâà-
íèé ïî âîïðîñàì èñïîëüçîâàíèÿ ÏÏÁÖ ñ öåëüþ 
ðàöèîíàëèçàöèè è êîððåêöèè ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ 
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ — àíàëèç è îáîáùå-
íèå äàííûõ èñòî÷íèêîâ ëèòåðàòóðû ïî âîïðîñàì 
èñïîëüçîâàíèÿ ÏÏÁÖ â ïðàêòèêå ñïîðòà; îöåíêà 
êîëè÷åñòâåííîé è êà÷åñòâåííîé ïîëíîöåííîñòè 
ïèùåâûõ ðàöèîíîâ ñïîðòñìåíîâ ïî ìåíþ-ðàñ-
êëàäêå (ðàñ÷åòíûé ìåòîä) ñ èñïîëüçîâàíèåì 
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òàáëèö õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ; 
îïðåäåëåíèå ñóòî÷íûõ ýíåðãîòðàò ñïîðòñìåíîâ 
õðîíîìåòðàæíî-òàáëè÷íûì ìåòîäîì, âêëþ÷àÿ 
îñíîâíîé îáìåí.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ïðàêòè÷åñêèé îïûò ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè 
ñïîðòèâíîãî ïèòàíèÿ [3, 8, 12, 14] óêàçûâàåò íà 
òî, ÷òî èñïîëüçóÿ ÏÏÁÖ ìîæíî ðåøèòü ðÿä çàäà÷ 
(ðèñ. 1). Óêàçàííûå ïðîäóêòû èñïîëüçóþòñÿ â ïè-
òàíèè ñïîðòñìåíîâ ñ öåëüþ ñðî÷íîé êîððåêöèè 
íåñáàëàíñèðîâàííûõ ïèùåâûõ ðàöèîíîâ; êîð-
ðåêöèè ìàññû òåëà; ðåãóëÿöèè âîäíî-ñîëåâîãî 
îáìåíà è ïðîöåññîâ òåðìîðåãóëÿöèè; äîïîëíè-
òåëüíîãî ïèòàíèÿ íà äèñòàíöèè; ñíèæåíèÿ îáú-
åìà ñóòî÷íîãî ðàöèîíà â ïåðèîä ñîðåâíîâàíèé; 
óâåëè÷åíèÿ êðàòíîñòè ïèòàíèÿ â óñëîâèÿõ ìíî-
ãîðàçîâûõ çàíÿòèé è ñîðåâíîâàíèé; èçìåíåíèÿ 
êà÷åñòâåííîé îðèåíòàöèè ñóòî÷íîãî ðàöèîíà â 
çàâèñèìîñòè îò íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ 
íàãðóçîê; èíäèâèäóàëèçàöèè ïèòàíèÿ â íåîðäè-
íàðíûõ ñëó÷àÿõ.

Â ïðîöåññå âîññòàíîâëåíèÿ, â ñîðåâíîâà-
òåëüíûé ïåðèîä, à òàêæå â ïåðåðûâàõ ìåæäó 
òðåíèðîâî÷íûìè çàíÿòèÿìè ñïåöèàëèñòû ðåêî-
ìåíäóþò èñïîëüçîâàòü ïðîäóêòû ñ ïîâûøåííûì 
ñîäåðæàíèåì áåëêà, ñïîðòèâíûå íàïèòêè óãëå-
âîäíî-ìèíåðàëüíîé íàïðàâëåííîñòè, âèòàìèííî-
ìèíåðàëüíûå êîìïëåêñû, ñëîæíûå ïèòàòåëüíûå 
ñìåñè îòå÷åñòâåííîãî è çàðóáåæíîãî ïðîèçâîä-
ñòâà, áåëêîâûå ïðîäóêòû, îáîãàùåííûå æåëåçîì 
è äð. (ðèñ. 2).

Ñåãîäíÿ èçâåñòíî çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî 
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ, íàïèòêîâ è ïè-
òàòåëüíûõ ñìåñåé, îòëè÷àþùèõñÿ ãëàâíûì îáðà-
çîì îñîáåííîñòÿìè èõ õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà.

Àíàëèç êîëè÷åñòâåííîé è êà÷åñòâåííîé ïîë-
íîöåííîñòè ïèùåâûõ ðàöèîíîâ ñïîðòñìåíîâ ïî 
òàêèì âèäàì ñïîðòà, êàê ëåãêàÿ àòëåòèêà (ëåãêî-
àòëåòè÷åñêèé ñïðèíò, áåã íà 400, 800 è 1500 ì), 
ãðåáëÿ àêàäåìè÷åñêàÿ, âåëîãîíêè íà øîññå, 
ïðîâåäåííûé íàìè â 2006—2010 ãã. [9—11], 

ñâèäåòåëüñòâóåò î ñåðüåçíûõ íàðóøåíèÿõ ïðèí-
öèïîâ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ íà ñïîðòèâíûõ 
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ áàçàõ (Êîí÷à-Çàñïà, 
Àëóøòà, Íèêîëàåâ, Êèåâ è äð). Ýòî äèêòóåò íà-
ñòîÿòåëüíóþ íåîáõîäèìîñòü ïðèíÿòèÿ ðàäèêàëü-
íûõ ìåð ïî îïòèìèçàöèè è ñáàëàíñèðîâàííîñòè 
ïèùåâûõ ðàöèîíîâ ñïîðòñìåíîâ.

Ñ ýòîé öåëüþ íàìè ðàçðàáîòàíà êîìïëåêñíàÿ 
ñõåìà êîððåêöèè ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ 
íà ðàçíûõ ýòàïàõ ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè â 
ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé:

Задача Средство

Подготовительный период
Коррекция 
массы тела

Снижение в рационе количества жиров 
и простых углеводов. «Регмасс» 5—6 
раз в день по 30—50 г

Увеличение 
мышечной 
массы

Увеличение количества белковой части 
рациона, увеличение приема кратности 
белков (белок «Синтез», «СП-II», «АСП», 
«Кембридж-2000», 2 раза в день по 50 г 
на завтрак или полдник. Инозит, 
пиколинат хрома и др.)

Коррекция витамин-
ного дефицита

Увеличение количества овощей, 
фруктов, зелени, соков. Поливитаминные 
комплексы: «Бонавит», «Витрум», 
«Супрадин», «Активал», «Глутамевит», 
«Комплевит», «Декамевит», «Аэровит» 
и др.

Коррекция 
железостатуса

Рациональное сочетание пищевых 
продуктов: мясо с овощными гарни-
рами, овощи, зелень, фрукты, орехи. 
«Ферротон», «Ферроплекс», «Гемобин», 
«Ферровит» — 2—3 раза в день по 2 г в 
течение 10—14 дней, халва «Бодрость»

Восстановление по-
терь воды 
и минеральных 
компонентов

Минеральные воды, соки, фрукты, ово-
щи, молоко и молочные продукты. 
«Виктория», «Олимпия» — 
4—10 %-й раствор сразу после нагрузкиÐèñóíîê 1 — Ïåðå÷åíü îñíîâíûõ çàäà÷, êîòîðûå ìîæíî 

ðåøèòü, èñïîëüçóÿ ÏÏÁÖ

Ðèñóíîê 2 — Îñíîâíûå ãðóïïû ÏÏÁÖ, ïðèìåíÿåìûå â 
ïðàêòèêå ñïîðòà
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Задача Средство

Предсоревновательный период
Анализ энергозатрат 
и пищевого статуса 
спортсменов

Комбинированный метод оценки 
энергозатрат, анализ витаминного 
и минерального статуса

Адекватное обес-
печение организ-
ма спортсмена 
энергетическими, 
пластическими суб-
стратами

Сбалансированность основного рациона 
белково-углеводной направленности, 
применение ППБЦ («Олимпия», 
«Орехово-белковый концентрат», 
«Белково-глюкозный шоколад» и др.), 
диетические добавки, содержащие 
гистидин, антиоксиданты, тирозин 
и др.

Адекватное обес-
печение организма 
спортсмена витами-
нами (B1,B2,C, PP, A, 
E) и минеральными 
веществами

Контроль наличия в основном рационе 
рекомендованного количества овощей, 
соков и фруктов. Применение ППБЦ 
и диетических добавок, а также 
витаминных и минеральных комплексов 
(«Супрадин», «Антоксинат», 
«Глутамевит», «Витрум», 
«Активал» и др.)

Коррекция компо-
нентного состава 
и массы тела

ППБЦ «Эрговит», «Синтез», «Регмасс», 
гипокалорийный основной рацион 
питания

Соревновательный период
За несколько дней до соревнований
Суперкомпенсация 
гликогена 
в мышцах и печени

Основной рацион углеводной 
направленности (углеводов до 70 %), 
оптимальная витаминизация рационов

Создание 
резерва щелочных 
эквивалентов

Обязательное наличие овощей 
и фруктов в свободном выборе, а также 
ППБЦ (бикарбонат натрия в капсулах, 
«Спартакиада», «Олимпия» и др.)

Во время соревнований
Регуляция водно-
солевого обмена

4—10 % растворы углеводно-
минеральных напитков («Олимпия», 
«Спартакиада», «Целебный биб») 
принимать дробно по 50—70 мл через 
10—15 мин. Углеводно-минеральные 
напитки («Виктория», «Олимпия», 
«Спорт») принимать дробно по 50—
70 мл через 15—20 мин

Переходный (восстановительный период)
Начальный этап (2—3 ч после окончания работы) 
Срочное 
восстановление 
водно-солевого и 
кислотно-основного 
равновесия

Углеводно-минеральные напитки, 
фрукты, соки (сразу после нагрузки 
до утоления жажды)

Восстановление за-
пасов углеводов

Через 40—60 мин после физической 
нагрузки — жидкость, богатая 
углеводами («Олимпия», питательные 
смеси с фруктозой, кисели, 
пудинги, соки)

Регуляция пласти-
ческого обмена

ДД, ППБЦ белковой направленности 
и сбалансированности 
(белковое печенье, «Синтез», «АСП», 
халва «Бодрость»), витамины 
и минеральные вещества

Задача Средство

Отставленное восстановление
Адекватное обес-
печение организма 
энергетическими 
и пластическими 
субстратами

Сбалансированный основной пищевой 
рацион, богатый углеводами (до 70 % 
и более), витамины (A, C, E и группы В), 
минеральные вещества (Са, P, Fe, K, 
Mg  и др.)

Âûâîäû è ðåêîìåíäàöèè 
ïî ïðèåìó ÏÏÁÖ

  Áåëêîâûå ïðåïàðàòû íåîáõîäèìî óïîòðåá-
ëÿòü ïîñëå èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè 
(50—70 ã), â ïåðèîä ñîðåâíîâàíèé è êàê äîïîë-
íèòåëüíîå ïèòàíèå ïåðåä ãîíêàìè (ãðåáöû) çà 
1,5 ÷ (50 ã).

  Ñïîðòèâíûå íàïèòêè («Îëèìïèÿ», «Âèê òî-
ðèÿ», «Ýðãîòîí», «Ñòèìóë-àêòèâíîñòü», «Öåëåáíûé 
áèá») — âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé (50—
100 ã), ïîñëå äëèòåëüíûõ èíòåíñèâíûõ íàãðóçîê 
(50 ã), â âîññòàíîâèòåëüíûé ïåðèîä (100—150 ã).

  Ñóáëèìèðîâàííûé ñîê — ïîñëå òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé (40—50 ã).

  Áåëêîâîå ïå÷åíüå: óòðåííèé çàâòðàê — 
50 ã, âòîðîé óæèí — 50 ã ñ êàêèì-ëèáî íàïèòêîì 
(÷àé, ñîê, ìîëîêî).

  Âèòàìèíèçèðîâàííûé øîêîëàä — ïîñëå 
äíåâíîãî òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ — 25 ã, ìåæäó 
òðåíèðîâî÷íûìè çàíÿòèÿìè — 30—40 ã, ïîñëå 
ñîðåâíîâàíèé — 50 ã.

  Õàëâó «Áîäðîñòü» — â èíòåðâàëàõ ìåæäó 
òðåíèðîâî÷íûìè çàíÿòèÿìè — 50—70 ã, â âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûé ïåðèîä — 50—100 ã.

  Ïèòàòåëüíûå ñìåñè — íåáîëüøèìè ïîðöèÿ-
ìè (50—150 ã) âî âðåìÿ è ïîñëå íàãðóçêè è êàê 
äîïîëíèòåëüíîå ïèòàíèå (ïåðâûé çàâòðàê, ïîëä-
íèê, âòîðîé óæèí).

Ïðè âêëþ÷åíèè â ðàöèîí ïèòàíèÿ ÏÏÁÖ öåëå-
ñîîáðàçíî ñëåäóþùåå ðàñïðåäåëåíèå ñóòî÷íîé 
êàëîðèéíîñòè ïî ïðèåìàì ïèùè (%): çàâòðàê — 
25, ïðèåì ÏÏÁÖ ïîñëå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿ-
òèÿ — 5, îáåä — 30, ïîëäíèê — 5—10, ïðèåì 
ÏÏÁÖ ïîñëå âòîðîé òðåíèðîâêè — 10, óæèí — 
25. Ïðèåì ÏÏÁÖ êîíòðîëèðóåò ñïîðòèâíûé âðà÷ 
ñîâìåñòíî ñ òðåíåðîì.

Âûáîð ÏÏÁÖ è äèåòè÷åñêèõ äîáàâîê îáóñ-
ëîâëèâàåòñÿ ïåðèîäîì ïîäãîòîâêè, õàðàêòåðîì 
íàãðóçêè, âðåìåíåì ãîäà, îáùèì ôîíîì ïèòàíèÿ, 
èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè  ñïîðòñìåíà è 
åãî ñîñòîÿíèåì, à òàêæå êëèìàòè÷åñêèìè óñëîâè-
ÿìè è äðóãèìè ôàêòîðàìè.
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