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Резюме. Наведено основні положення сучасного спортивного харчування, напрямки його 
розвитку, визначено основні шляхи вирішення проблем. Розглянуто положення підготовки 
кваліфікованих фахівців з організації спортивного харчування, у тому числі при підготовці май-
бутніх тренерів зі спорту в університетах фізичного виховання і спорту. Зроблено висновок про 
необхідність створення системи підготовки кваліфікованих фахівців зі спортивного харчування 
для реалізації в спортивній практиці положень сучасного спортивного харчування.
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Summary. Major provisions of the modern sports nutrition, directions of its development have been 
presented, may ways of problem solution have been determined.  Besides, provisions of skilled ex-
perts in sports nutrition organization preparation have been considered including during preparation  
of future  sports coaches in physical education and sport universities.  It has been concluded  that 
there is a need in  the system of preparation of skilled specialists in sports nutrition  for realization of 
the provisions of modern sports nutrition in sports practice.
Кey words:  sports nutrition, directions of development, problems.

Спортивное питание, современные 
проблемы и пути их решения

СПОРТИВНЕ ХАРЧУВАННЯ, 
ЙОГО СПЕЦИФІКА

Постановка проблемы. Современный спорт, 
главным образом спорт высших достижений и 
военно-прикладные виды спорта, требует кар-
динально новых подходов к использованию 
внетренировочных средств и, прежде всего, это 
касается спортивного питания . Питание рассма-
тривается не только как одно из внетрениро-
вочных средств, но и как глобальный элемент, 
необходимый для существования человека как 
социально-биологического вида, определяющий 
его стойкость, работоспособность и, как следст-
вие, выживаемость [14, 19, 23] .

Работа выполнена по теме НИР «Анализ пи-
тания спортсменов на основе информационно-
компьютерной технологии» (номер госрегистра-
ции 0109U007581) .

Цель исследования – провести системный 
анализ научной, научно-методической литерату-
ры и других источников информации по проб-
лемам и направлениям развития современного 
спортивного питания и на этой основе опреде-
лить пути решения проблем питания спортсменов .

Методы и организация исследования. 
В соответствии с поставленной целью был 

проведен системный анализ научной литературы 
и других источников информации по проблемам 
современного спорта, путям его развития . Были 
использованы методы теоретического анализа 
научной и научно-методической литературы, дру-
гих источников информации (обобщение, синтез, 
формализация, абстрагирование) [3] .

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Современное спортивное питание в соот-
ветствии с новыми кардинальными подходами 
стали рассматривать не просто как рациональ-
ное питание, а как специальное питание, которое 
предназначено для спортсменов как отдельной 
группы населения, и в котором главной особен-
ностью является его энергетическая направлен-
ность с целью достижения высоких спортивных 
результатов при условии сохранения и улучше-
ния состояния здоровья атлетов [6, 7, 10, 20] .

К основным принципам современного спор-
тивного питания относятся [6, 7]:

 • адекватность (прежде всего это касается 
цели и задач назначения спортивного питания, 
как и любого другого вида специального пита-
ния);
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 • полноценность и сбалансированность (в со-
ответствии не только с гигиеническими требова-
ниями, как это имеет место для классического 
рационального питания, но и с диетологически-
ми требованиями);

 • индивидуализация (индивидуальные рацио-
ны и диеты и т .д .) .

Определены такие основные составляющие 
спортивного питания [4–7, 9, 14–18]:

 • базовая часть – базовый пищевой рацион 
(составляется по гигиеническим принципам ра-
ционального питания спортсменов) или спортив-
ная диета (составляется и назначается в соот-
ветствии с принципами спортивной диетологии и, 
прежде всего, для повышения физической рабо-
тоспособности спортсменов);

 • эргогенная (энергетическая) часть (особен-
но для повышения физической работоспособно-
сти) .

Исходя из эргогенической направленности 
спортивного питания были определены такие ос-
новные виды спортивного питания [6, 7]:

 • для повышения физической работоспособ-
ности в дни подготовки к ответственным сорев-
нованиям;

 • для ускорения восстановительных процес-
сов после значительных физических нагрузок, в 
том числе и при возникновении у спортсменов 
проявлений перетренированности;

 • для ускорения процессов восстановления 
при развитии энергетической недостаточности, 
прежде всего белково-энергетической (первич-
ной алиментарной дистрофии), и после травм;

 • для повышения эффективности нагрузок 
алактатного анаэробного характера;

 • для повышения эффективности нагрузок 
гликолитического анаэробного характера;

 • для повышения эффективности нагрузок 
смешанного анаэробно-аэробного характера и др .

К основным направлениям развития совре-
менного спортивного питания можно отнести 
разработку:

 • энергетической направленности спортивно-
го питания с целью повышения физической ра-
ботоспособности спортсменов;

 • положений комплексного использования на 
практике основных составляющих спортивного 
питания как отдельного вида специального пи-
тания в соответствии с поставленными задачами 
спортивно-тренировочной деятельности;

 • положений системного и программного 
подходов к использованию на практике спортив-
ного питания;

 • положений оздоровительного направле-
ния (спортивное оздоровительное питание при 

энергетической, витаминной, микро- и макро-
элементной недостаточности и т .д .) и поддержи-
вающего (поддерживающие диеты при наличии 
диабета второго типа и т .д .);

 • положений его использования не только 
относительно спорта высших достижений и про-
фессионального спорта, но и массового спорта, 
в том числе и студенческого спорта с его спе-
цифическими особенностями организации дие-
тологической помощи студентам, занимающимся 
спортом с учетом проведения педагогического 
процесса (для студентов-спортсменов), что от-
носится к первоочередным задачам вузовской 
науки;

 • информационных компьютерных техноло-
гий для оценки и коррекции спортивного пита-
ния; специальных спортивных диет, в том числе 
и индивидуальных;

 • методик формирования правильного пище-
вого поведения и определения биоритмологии 
(хронотипа) системы пищеварения при организа-
ции спортивного питания . 

Основные проблемы использования в практи-
ке спортивной деятельности положений совре-
менного спортивного питания:

 • сложность и многофакторность структуры 
спортивного питания, что требует для его эффек-
тивного использования в практике спорта доста-
точно большого количества квалифицированных 
специалистов по проблеме спортивного пи- 
тания;

 • отсутствие комплексной системы подготов-
ки специалистов по вопросам спортивного пита-
ния (врачей, тренеров по спорту, а также самих 
спортсменов);

 • отсутствие специализированных центров и 
кабинетов диагностики и коррекции спортивного 
питания;

 • недостаточное материально-техническое 
обес печение процесса применения спортивного 
питания в практике спорта (прежде всего недо-
статочность диагностической аппаратуры для 
оценки пищевого статуса, фактического питания 
спортсменов и компьютерного обеспечения);

 • негативное влияние экологических факто-
ров, которые используются в сельском хозяйст-
ве при производстве сельхозпродукции [11] .

Основные пути к решению проблем эффек-
тивного использования в практике спорта спор-
тивного питания должны быть основаны на комп-
лексном подходе, который включает:

 • создание действенной комплексной сис-
темы подготовки квалифицированных специали-
стов по спортивному питанию – медиков и тре-
неров по спорту, а также самих спортсменов;
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 • создание достаточной материально-тех-
нической базы для обеспечения эффективного 
использования спортивного питания в практике 
спорта;

 • создание центров и кабинетов для оценки и 
коррекции спортивного питания;

 • разработку и использование на практике 
таких систем специальных базовых программ 
спортивного питания, как стимуляция гемопоэза 
и поддержка выносливости, а также программ – 
антиоксидантной восстановительной, регуляции 
массы и состава тела, хондропротекторной, им-
муностимуляции, экстренной коррекции пере-
тренированности и острого десихроноза и др . 
[6, 7];

 • разработку и использование на практи-
ке информационных компьютерных техноло-
гий оценки и коррекции спортивного питания, 
компьютерных программ для разработки и оцен-
ки индивидуальных диет .

Однако главным вопросом, который подле-
жит решению, является создание комплексной 
системы подготовки специалистов по вопросам 
эффективного внедрения в практику спорта 
спортивного питания .

Система подготовки должна охватывать ме-
дицинских работников, тренеров по спорту (в 
том числе и студентов, обучающихся по направ-
лению «Спорт»), а также спортсменов .

Относительно подготовки нутрициологов и 
врачей-диетологов существуют два основных 
подхода: мировой опыт подготовки специалистов 
по питанию из гуманитариев (в основном из лиц, 
имеющих биологическое образование) и опыт 
подготовки врачей-диетологов . Оба этих подхо-
да имеют определенные недостатки .

Специалисты-гуманитарии (нутрициологи) 
не имеют достаточной базовой медицинской 
подготовки и поэтому не могут решать на про-
фессиональном медицинском уровне вопросы 
сохранения и улучшения состояния здоровья 
спортсменов, внедрения в практику в полном 
объеме вопросов оздоровительного спортивного 
питания [8] .

Подготовка врачей-диетологов проводится 
в основном в направлениях клиническом и для 
работы в SPA: фитнес-центрах, а также в ме-
дицинском фитнесе . Следует отметить и то об-
стоятельство, что врачи-диетологи – достаточно 
редкая профессия [8, 22] .

Так, например, в Чехии право называться ди-
етологами получают лишь несколько десятков 
врачей (подготовка на медицинских факультетах 
в Карловом университете и Масариковом уни-
верситете) . Кроме того, будущие диетологи не 

имеют достаточной подготовки (на уровне интер-
натуры) по спортивной медицине [22] .

Поэтому, с нашей точки зрения, предпочти-
тельнее третий подход – подготовка специа-
листов по спортивному питанию на основе до-
полнительной подготовки спортивных врачей в 
процессе их обучения в интернатуре по специ-
альности «Спортивная медицина и ЛФК» .

В этом плане в Национальном университете 
физического воспитания и спорта Украины раз-
рабатывается программа по обучению интернов 
по специальности спортивная медицина и ЛФК 
основам современного спортивного питания .

Как показывает международный опыт, под-
готовка квалифицированных специалистов по 
спорту начинается еще на этапе их обучения в 
университетах .

Так, в университетах США создана специаль-
ная служба питания, которая в сотрудничестве 
со спортивным диетологом (нутрициологом) уни-
верситета занимается вопросами питания студен-
тов-спортсменов, в основном членов спортивных 
команд университетов [21] .

Сотрудники специальной службы питания 
университета и диетолог университета в обяза-
тельном порядке должны знать и выполнять пра-
вила и рекомендации Национальной студенче-
ской спортивной ассоциации США (НССА), при 
которой имеется специальный комитет по спор-
тивной науке .

В процессе работы со студентами проводятся 
такие информационно-обучающие мероприятия:

 • обучение питанию за тренировочным сто-
лом в форме лекций и путем обучения питанию 
на практике в студенческой столовой, когда каж-
дый продукт снабжен специальной диаграммой 
распределения калорий по основным нутриентам 
(белки, жиры, углеводы);

семинары для спортивных команд при уча-
стии тренеров, как правило, в форме коротких 
(10-минутных лекций) из-за напряженного гра-
фика занятий в университетах .

В рекомендациях по организации трениро-
вочного стола определены такие положения:

 • руководитель службы питания представляет 
спортивному диетологу меню для просмотра;

 • руководитель службы питания представляет 
спортивному диетологу рецептуру для анализа 
и диаграммы, содержащие информацию о пита-
тельных веществах;

 • в соответствии с рекомендациями два или 
три блюда должны содержать менее 30 % кало-
рий за счет жира;

 • стойка салатов должна содержать разные 
овощи (зелень, тертую морковь, лук репчатый и 
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т . д .) и салатный гарнир с малым количеством 
жира или без него, в том числе предоставлять 
возможность добавлять его в гарниры с обыч-
ным содержанием жира;

 • стойка макаронных изделий предлагается 
для обеспечения высокоуглеводной пищи;

 • спортивный диетолог предлагает проведе-
ние квартальных презентаций для обсуждения 
с сотрудниками службы питания целей трениро-
вочного стола и важности предлагаемой рецеп-
туры;

 • руководитель службы питания планирует 
ежемесячные «темы» блюд, которые подкрепля-
ются материалами о питательных веществах ин-
формационно-познавательного характера . 

При этом НССА ввело правило одной трапе-
зы в день для тренировочных столов в студен-
ческих столовых университетов США, при этом 
ланч тренировочного стола подается только сту-
дентам-спортсменам .

Кроме того, служба питания университетов 
США совместно со спортивными диетологами 
предоставляет студентам-спортсменам такой ос-
новной перечень услуг с элементами обучения:

 • проверка питания студентов-спортсменов 
при ежегодном контроле их физического состо-
яния;

 • выполнение анализа состава крови, опре-
деление профиля липидов, проверка на дефицит 
железа и железодефицитную анемию, анализ и 
коррекция пищевых рационов студентов-спорт-
сменов, контроль состава и массы тела;

 • организация оздоровительного и, в случае 
необходимости, лечебного питания;

 • индивидуальные консультации по питанию 
с предоставлением в случае необходимости ин-
дивидуального плана питания студента-спорт-
смена .

В Европе, в частности в Германии, получила 
распространение практика так называемых сту-
денческих евростоловых . Основная стратегия – 
постепенное снижение стоимости питания за счет 
тиражирования в больших масштабах комплек-
сных рационов (комплексных обедов) . Однако 
проведение занятий со студентами по вопросам 
питания и тем более со студентами, занимаю-
щихся спортом, в практике работы студенческих 
«евростоловых» пока не предусмотрено, как это 
имеет место в США [12] .

Подобная студенческая «евростоловая» в 
Украине есть при Национальном фармацевти-
ческом университете (г . Харьков) . Там относи-
тельно низкие цены, что достигается как за счет 
использования комплексных рационов, так и 
того, что ректорат университета берет на себя 

расходы на зарплату сотрудникам столовой, ре-
монты и приобретение оборудования [12] .

В Украине изданы «Методические рекомен-
дации по организации работы учреждений ре-
сторанного хозяйства при высших учебных уч-
реждениях» (Приказ Минэкономики Украины 
№ 93 от 05 .03 .2004 г .) . Однако в них не преду-
смотрены положения по обучению студентов 
правильному питанию и в целом эти рекоменда-
ции не нашли, к сожалению, широкого примене-
ния на прак тике .

Проведенное нами специальное исследование 
фактического питания студентов, занимающихся 
спортом, будущих тренеров по спорту, показало, 
что оно нерегулярное, разбалансированное по 
основным пищевым нутриентам (белкам, жирам 
и углеводам), содержит повышенное количество 
жиров животного происхождения и, как следст-
вие, значительные количества холестерина, од-
ной из основных причин развития атеросклероза 
и сердечно-сосудистой патологии, которая доми-
нирует как причина смертности среди населения 
Украины .

В плане обучения в Национальном универси-
тете физического воспитания и спорта Украины 
разработан и преподается для студентов-ба-
калавров по направлению обучения «Спорт» 
специальный курс по современному спортивно-
му питанию (дисциплина – «Питание спортсме-
нов») . Курс включает три лекции и четырнадцать 
практических занятий . Кроме того, студенты-ма-
гистранты изучают и спортивную диетологию . 
Для преподавания студентам положений спор-
тивного питания, с последующим практическим 
использованием в практике спорта, нами были 
специально разработана методика проведения 
социально-просветительского тренинга с при-
менением: ролевой игры «Диетолог» [19], ин-
формационной компьютерной системы «Анализ 
питания спортсменов» (балансировка пищевых 
рационов на всех трех уровнях и с использова-
нием 75 показателей) [1], компьютерной про-
граммы «Индивидуальная дитета» 3 .0 (Россия) 
[2], методики оценки биоритмологии (хронотипа) 
системы пищеварения [13] . 

По аналогии с практикой университетов США 
в Национальном университете физического вос-
питания и спорта Украины начата работа по 
оказанию консультативной помощи студентам, 
занимающимся спортом (дополнительно и фит-
несом), по вопросам здорового и спортивного 
питания . Оказание консультативной помощи про-
водится на практических занятиях по спортив-
ному питанию с использованием ролевой игры 
«Диетолог» .
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Однако положение об организации дието-
логической консультативной помощи студентам 
университетов, которые занимаются спортом, 
пока еще не разработано применительно к спе-
циализированным университетам – университе-
там физического воспитания и спорта, что дела-
ет такую разработку актуальной .

Перспективы дальнейших исследований – 
разработка системы оказания консультативной 
диетологической (нутрициологической) помощи 
студентам университетов физического воспитания 
и спорта Украины, которые обучаются по направ-
лению «Спорт», для приобретения будущими тре-
нерами по спорту умения и навыков работы по 
проблеме современного спортивного питания .

Выводы
1 . Современное спортивное питание уже 

рассматривается как специальное питание для 

спортсменов, главной особенностью которо-
го является эргогеническая (энергетическая) 
направленность, прежде всего для повышения 
физической работоспособности при условии 
сохранения и улучшения состояния здоровья 
спортсменов .

2 . Проблемы эффективного применения 
спортивного питания в практике спорта должны 
решаться комплексно, однако при этом перво-
очередной задачей является создание системы 
подготовки специалистов по спортивному пита-
нию как относительно медицинских работников, 
так и тренеров по спорту .

3 . В системе подготовки специалистов по 
спортивному питанию большое значение имеют 
обучение и подготовка студентов, обучающихся 
по направлению «Спорт», преподавание дисцип-
лины «Питание спортсменов» .
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