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Аннотация
В статье уточнены некоторые 

возможности алиментарного (пи-
щевого) корригирования массы 
и композиционного состава тела 
человека в быту и спорте. Про-
анализированы общепринятые 
схемы и рационы питания граж-
дан для различных режимов их 
физической активности.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і пу-
блікацій. Регулювання маси тіла 
людини – це комплексний процес, 
який включає в себе адекватне до-
зування фізичних навантажень, 
індивідуалізацію об’ємів і кало-
рійності харчування, а також ви-
користання теплових процедур. 
При цьому враховуються консти-
туційні (ектоморф – астенічний 
тип, мезоморф – нормостеніч-
ний, ендоморф – гіперстенічний), 
типологічні (характер і стиль 
етичної поведінки) особливості 
спортсмена, його вік, стать і стан 
тренованості.

В побуті та спорті розгля-
даються три аспекти контролю 
маси тіла: збереження, зменшен-
ня і збільшення її. Увага приді-
ляється більше композиційному 
складу, чим масі тіла, при роз-
гляданні підходів до збільшення 
чи збереження худої (без ураху-
вання жиру) маси при зменшен-
ні жирової. Загальний підхід для 
досягнення спортсменом бажа-
ної     маси тіла грунтується на 
концепції балансу енергії. Маса 
тіла залишається      постійною, 
якщо кількість спожитої енергії 
рівна кількості витраченої (енер-
гетичний баланс). При досягнен-
ні позитивного    енергетичного 

балансу маса тіла зростає, а нега-
тивного – зменшується.

У фізично активної людини 
худа маса тіла більша, чим у ма-
лорухливої. Тому саме компо-
зиційний склад тіла, а не його 
маса, повинен бути в основі ви-
значення мети спортсмена для 
досягнення відповідної ваги. 
Необхідна адекватна програма 
харчування як невід’ємна частина 
навчально-тренувального проце-
су, індивідуалізація використання 
аліментарних (харчових) стрес 
факторів при коригуванні маси  і 
композиційного складу тіла лю-
дини в побуті та спорті, що і ви-
значає актуальність проведеного 
дослідження.

Особливості харчування лю-
дини при контролюванні маси 
тіла були предметом дослідження 
багатьох вчених різних галузей 
науки: Кристин А. Розенблюм, 
2006;  С.А.Олейник, Л.М. Гу-
нина, 2008; Dr. Michelle Harvie, 
2013; Андреас Энфельдт, 2014; 
Raу Klerck, 2014 та інших. Для 
усунення деяких протиріч серед 
багаточисельних науково-мето-
дичних публікацій виникає необ-
хідність в уточненні нових пер-
спективних напрямів ергогеної 
дієтетики при здійсненні алімен-
тарного коригування маси  і ком-



225

позиційного складу тіла людини. 
Розробка оптимальних індивіду-
альних схем харчування грома-
дян для різних режимів їх фізич-
ної активності також представляє 
безсумнівний інтерес.

Робота виконана відповідно 
до «Зведеного плану науково-до-
слідної роботи на 2011-2015 рр. у 
сфері фізичної культури і спорту» 
Міністерства освіти і науки, мо-
лоді та спорту України за темою 
2.6 «Теоретико-методичні осно-
ви удосконалення тренувального 
процесу та змагальної діяльності 
в структурі багаторічної підготов-
ки спортсменів», номер Держав-
ної реєстрації 111U001168.

Мета дослідження: диферен-
ціація деяких схем аліментарного 
коригування (збереження, змен-
шення, збільшення) маси і компо-
зиційного складу тіла людини в 
побуті та спорті на основі аналізу 
наукової літератури.

Методи дослідженння: ана-
ліз сучасної науково-методичної і 
спеціальної літератури, спеціалі-
зованих веб-сайтів мережі Інтер-
нет, вивчення досвіду передової 
спортивної практики.

Результати дослідження та їх 
обговорення. Прийнятні діапазо-
ни вмісту жиру тіла для неспортс-
менів – 15-18% для чоловіків і 
20-25% для жінок. Оптимальні 
діапазони для спортсменів скла-
дають 5-12% для чоловіків і 10-
20% для жінок. Рівні жиру, що 
свідчать про потенційний ризик 
безладного харчування наступні: 
менше 4% у чоловіків і менше 
10% у жінок. Оптимальний склад 
тіла варіює в залежності від статі, 
віку і виду спорту.

Рекомендований темп для без-
печного поступового зниження 
маси тіла – 0,5-1,0 фунт (~0,2 - 0,5 
кг) в тиждень. Фунт = 12 унцій = 
5760 гранів = 372,2 г. Якщо ко-
ристуватися загальноприйнятою 
величиною в 3500 ккал на 1 фунт 
жиру, то дефіцит енергії складе  
приблизно 250-500 ккал за добу. 
Для оптимального доважування в 
0,5-1,0 фунт за тиждень позитив-

ний енергетичний баланс пови-
нен складати додатково 250-500 
ккал за добу [9, 12, 20].

Рекомендації по споживанню 
енергії і харчових речовин для 
важкоатлетів і культуристів на-
ступні. Підтримуюча дієта спря-
мована на збереження загальної, 
худої і жирової маси тіла атлета. 
Добові потреби в перерахунку 
на кг маси тіла в харчових речо-
винах (г) і енергії (ккал) наступ-
ні. Для чоловіків: білки 1,5 - 2,0;  
вуглеводи 6,0; жири 0,8; енергія 
44,0. Для жінок: 1,5 - 2,0; 6,0; 0,8; 
39,0 – 40,0 відповідно.

Дієта для нарощування 
м’язової маси передбачає збіль-
шення худої маси тіла. Добові 
потреби наступні. Для чоловіків: 
2,5 - 3,0; 9,0; 1,0; 52,0 – 60,0 від-
повідно. Для жінок: 2,5 - 3,0; 9,0; 
1,0; 44,0 відповідно. Дієта для 
будівництва тіла покликана змен-
шити жирову і збільшити худу 
масу тіла. Добові потреби в ре-
човинах і енергії. Для чоловіків: 
3,5 – 4,0; 6,0; 0,6; 38,0 відповідно. 
Для жінок: 3,0 - 3,5; 6,0; 0,6; 35,0 
відповідно. Дієта для зменшення 
маси тіла спрямована на подаль-
ше зменшення маси і жирової 
маси тіла. Для чоловіків: 3,0 – 3,5; 
4,0; 0,2 - 0,4; 33,0 відповідно. Для 
жінок: 2,5 - 3,0; 4,0; 0,4; 30,0 від-
повідно.

Мета харчування до тренуван-
ня – підвищення запасів глікогену 
в м’язах та печінці. Їсти потрібно 
за 1 - 1,5 години до навантажен-
ня, щоб нутрієнти встигли засво-
їтись, і їх можна було  ефективно 
використовувати. Перед трену-
ваннями необхідно випивати 6,5 
мл води на кг маси тіла атлета.

Харчування після тренування 
– найважливіша їжа за добу. Вона 
повинна містити багато білків та 
інших органічних речовин, що 
відповідають за відновлення, ріст 
і формування тканин, перш за все 
м’язів. Пропонується спожива-
ти 3,0 г вуглеводів на 1,0 г білка 
для досягання оптимального тре-
нувального ефекту. Протеїновий 
коктейль приймається відразу 

після заключної аеробної частини 
заняття, а через годину - перекус 
[9 -11].

Коктейль ( англ. cocktail – 
«півневий хвіст») – напій, який 
отримують змішуванням декіль-
кох рідин, інколи з добавлянням 
цукру, меду і прянощів. Серед 
безалкогольних коктейлів най-
більш розповсюджені коктейлі на 
основі молока і соків. Смузі – це 
густий напій із змішаних фрук-
тів, ягід чи овочів з добавлянням 
молока, йогурта, вершків, соків, 
меду, горіхів, прянощів, льоду в 
різних співвідношеннях. Спосо-
би приготування коктейлів: змі-
шування в шейкері чи блендері, в 
склянці для змішування чи безпо-
середньо в келиху [ 5 ].

Спортивні коктейлі для акти-
вування окислення жирів – це на-
пої з додаванням L – карнітину, 
кофеїну, гуарани, амінокислот, 
білків, вітамінів і мінеральних ре-
човин, які стимулюють ліполіз [3, 
15, 17].

Зверхдешевий передтрену-
вальний коктейль: 1/2 склянки 
вівсянки, 1 банан, 50 мл йогурта, 
3 ст. ложки сухого молока, 400 
мл води. Зверхдешевий посттре-
нувальний коктейль: 2-3 кільця 
консервованого  ананаса, 1 нарі-
зане кубиками яблуко, 1 очище-
ний і нарізаний мандарин, імбир 
за смаком, 3-4 ст. ложки з гіркою 
молотого мигдалю, 1/4 склянки 
манної крупи, 450 мл води.

Протеїновий бюджетний кок-
тейль: 1/2 склянки манної крупи, 
1/2 склянки сирих вівсяних плас-
тівців, 1 банан, 1 ціле яйце, 3-4 ст. 
ложки сухого молока, 6 крапель 
ванільної есенції, 118 мл  козячо-
го молока, 118 мл води. Найкра-
щий протеїн для всіх видів трену-
вань: 1 банан, 2 абрикоси, 236 мл 
збираного молока, 1 мірна ложка 
білка сироватки, 2 ст. ложки льня-
них пластівців, 1/2  склянки вівся-
них пластівців, 129 мл простого 
йогурта, 2 чайні  ложки меду.

Коктейль для росту м’язів 
«Велика Берта»: 2 мірні ложки (з 
гіркою) полуничного білкового 
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шейка,  1 маленька мірна ложка 
шоколадного білкового шейка, 3 
свіжі ягоди полуниці, 1 банан, 1 
мірна ложка ванільного морози-
ва, 100 мл козячого молока,  1/2 
склянки вівсяних пластівців, 1/4 
склянки манної крупи, 400 мл 
води. Коктейль «Сила м’язів»: 1 
склянка полуниці, 1 склянка на-
різаного манго, 118 мл апельси-
нового соку, 236 мл води, 1 чайна  
ложка меду, 1/8 склянки білка си-
роватки чи 4 сирих яєчних білка.

Сніданок для тих, хто худне: 2 
ст. ложки молотого насіння льону, 
2-3 ст. ложки кави, 4 ст. ложки мо-
лока, 50 мл простого йогурта, 400 
мл льодяної води. Сніданок для 
тих, хто набирає вагу: 1/3 склянки 
сирих вівсяних пластівців, 1ба-
нан, 1 склянка суміші замороже-
них ягід, 1 ст. ложка оливкової 
олії, 1 яйце, 2 ст. ложки сухого 
молока, 50 мл простого йогурта, 
350 мл води [12, 14, 20].

Для нарощування м’язової 
маси атлетів використовують 
два різних підходи. Традиційна 
«швидка» дієта з високим вміс-
том білків і вуглеводів при 5-8 
прийомах їжі частину енергії 
відкладає і у виглядів жиру. Іно-
ваційна дієта з високим вмістом 
білків і жирів при добовому спо-
живанні не більше  30 г  вугле-
водів забезпечує більш істотній 
приріст м’язової маси і зростання 
рівня тестостерону. В тижневому 
тренувальному мікроциклі 5 днів 
на фоні навантажень використо-
вується дієта з високим вмістом 
білків і жирів, а у вихідні дні – 
дієта з високим вмістом білків і 
вуглеводів. Високобілкова і низь-
ковуглеводна (переважно за раху-
нок клітковини) дієта ефективні-
ше всього угамовує голод і сприяє 
швидкому зменшенню ваги. Така 
здорова збалансована дієта дозво-
ляє і успішно підтримувати іде-
альну вагу постійно [10, 20].

Пропозиції для підвищення 
енергетичної ємкості харчових 
продуктів. Перевага надається 
мюслі, виноградним кісточкам, 
горіхам, насінню соняшника і су-

шеним фруктам. Гарячі пластівці 
готуються на молоці з додаванням 
порошкового молока, маргарину, 
арахісового масла, горіхів, про-
рощої пшениці, сухофруктів. Ви-
пиваються більш концентровані 
яблучний, журавлиний, виноград-
ний, абрикосовий, ананасовий 
соки. Споживаються банани, ана-
наси, ізюм, фініки, сушені абрико-
си і інші сухофрукти, а не фрукти з 
великим вмістом води (грейпфру-
ти, сливи, персики). Готуються 
домашні суміші напоїв (молочні 
коктейлі) і фруктові макаронні ви-
роби (смузі). На тости намазують-
ся товсті шари арахісового масла, 
маргарину, джему, желе, фрукто-
вих консервів, меду. Вибирається 
здоровий щільний хліб (із проро-
щої пшениці з медом), нарізається 
товстими скибками для сендвічів, 
споживається з салатом із тунця, 
індички, курки. В консервовані 
супи добавляється рідке чи сухе 
молоко. Пропонуються сочевиця, 
гороховий суп, чілі з квасолею чи 
лимською квасолею. Куряче чи 
рибне соте готується у вершково-
му маслі з додаванням соусу і хліб-
них крихт. Висококалорійні овочі: 
горох, кукурудзу, моркву, гарбуз, 
буряк з добавлянням маргарину, 
подрібленого мигдалю, тертого 
сиру чи соусу жарять, помішуючи 
в оливковій олії. Змішані творог, 
насіння соняшника, подріблені го-
ріхи, ізюм, грінки приправляються 
оливковою олією [10, 11, 16].

В 2008 році оприлюднена кон-
цепція LCHF (Low Carb High Fat,  
тобто «Менше вуглеводів, біль-
ше жирів»). Стверджується, що 
саме надмірне споживання цукру 
і борошна (крохмаль) є причи-
ною метаболічного синдрому. На 
жаль, за енергетичною цінністю 
раціон сучасних підлітків на 25% 
складається із солодких вод, цу-
керок, морозива, чипсів, здоби і 
десертів. Проте лише натуральна 
низьковуглеводна їжа, якою хар-
чувалися наші предки, являється 
справжньою і природною для лю-
дини [2, 4].

Рекомендуються: вода, цільні 

злакові крупи, цільнозерновий 
хліб, фрукти і овочі, рослин-
ні олії, кисломолочні продукти, 
риба і морепродукти, горіхи і на-
сіння, пісне м’ясо, листяні овочі. 
Не рекомендуються: цукор, сіль, 
алкоголь, дріжджове тісто, фаст-
фуд, газовані напої, копченості, 
морозиво, чипси, кава, оцет [ 1 ].

Роздільне харчування – це зба-
лансована система оздоровлення, 
яка спрямована на нормалізацію 
обміну речовин  і укріплення іму-
нітету. Заперечуючи в принципі 
ідею баластних і елементних (мо-
номерних) дієт як головної форми 
харчування, теорія адекватного 
харчування передбачає їх вико-
ристання під час важкої фізичної 
роботи і стресових впливів [11].

Для досягнення стійкого ре-
зультату по корекції ваги тіла 
необхідно чи харчуватися роз-
дільно, чи регулярно проводити 
курси харчування по Г.Шелтону 
і Г.Хею. Заняття спортом допо-
магатимуть підтримувати вагу в 
нормі, сприяти синтезу «гормонів 
доброго настрою», залишатися 
життєрадісним [7,  13].

Хороший настрій зумовлений 
біосинтезом в головному мозку 
людини нейромедіаторів серото-
ніну, норадреналіну і допаміну 
з амінокислоти L-триптофану  
з білків тваринного походжен-
ня. Встановлено, що синтез цих  
нейромедіаторів здійснюється 
лише тоді, коли нутрієнти біл-
ків і вуглеводів з кишківника в 
кров надходять одночасно. Глю-
коза активує полегшену спряже-
ну дифузію L-триптофану через 
гематоенцефалічний бар‘єр. За-
лежність між хорошим настроєм 
і змішаним прийомом їжі виявля-
ється настільки очевидною, що 
білково-вуглеводна дієта серйоз-
но розглядається в якості заміни 
андидепресантів [ 7 ].

Систематизовані наступні 
групи харчових продуктів: білки, 
крохмалі, сиропи і цукор, крох-
малисті овочі, солодкі фрукти, 
жири, кислі фрукти і овочі, на-
півкислі фрукти, некрохмалисті і 
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зелені овочі.
Способи зганяння маси тіла. 

Рівномірний, коли щоденно на 
протязі  всього періоду скида-
ється однакова маса тіла. Удар-
ний (форсовано розподілений), 
коли на протязі перших двох днів 
спортсмен знижує 40-50% зайвої 
маси тіла, яку необхідно зігна-
ти для виступів у змаганнях. В 
наступні дні величина зганяння 
маси поступово зменшується до 
офіційного дня зважування. По-
ступово зростаючий, коли з дня 
в день втрати маси тіла збільшу-
ються. Інтервальний: через 3-4 
дні спортсмен форсовано зни-
жує масу (на 1-3 кг), а потім на-
магається її утримати на протязі 
декількох днів; далі знову фор-
совано зганяє  певну масу тіла і 
т.п. Хвилеподібний, при якому на 
фоні поступового зниження маси 
тіла спортсмен допускає на дея-
кий час її підвищення («віражі»). 
Форсований, коли знижується не-
обхідна маса тіла напередодні чи 
в день старту.

Спортсменам, які знижують  
від 5 до 9% маси тіла, краще ви-
користовувати рівномірний і по-
ступово зростаючий способи. 
При зганянні маси тіла зверх 9 % 
більш ефективні ударний, інтер-
вальний і хвилеподібний варіан-
ти. Важкоатлетам і спортсменам, 
які мають незначне перевищення 
маси тіла, дозволяється викорис-
товувати форсоване зганяння [9-
11 ].

Типові помилки при схуднен-
ні наступні. Повна відмова від 
їжі. Зменшення кількості прийо-
мів їжі. Різке зниження калорій-
ності раціону, повне виключення 
жирів з їжі. Інтенсивні фізичні 
тренування при дієтах з низьким 
вмістом білків. Повернення до 
попереднього раціону харчуван-
ня після досягнення бажаної маси 
тіла [ 6 ].

Для швидкого схуднення з 
урахуванням індивідуальних 
протипоказань пропонуються ді-
єти на основі наступних базових 
продуктів чи субстанцій: ананаси, 

апельсини, мандарини, грейпфру-
ти, лимони, яблука, олія, селера, 
імбир, кориця, вода, кава, зелений 
чай, трав’яний чай, активоване 
вугілля, харчова сода [ 18 ].

Рецепти дієти-водоспаду 
сприяють зменшенню ваги, спри-
чиненої надмірним накопиченням 
води в організмі. Головні причи-
ни цього надмірного накопичен-
ня води наступні. Чутливість до 
хімікатів, харчова алергія і син-
дром «протікаючого» кишечника. 
«Білково-енергетична недостат-
ність», дефіцит В6, магнію, се-
лену, цинку, органічного натрію. 
Надмірне споживання солі, цукру, 
білка, жиру, чаю, кави, алкоголю, 
діуретиків, накопичення ртуті. 
Запалювальні процеси, закупор-
ка лімфатичної системи. Стрес. 
Антидиуретичний гормон, вазо-
пресин і альдостерон сприяють 
затримці води в організмі. Перед-
сердний натрійуретичний гормон 
і допамін – виділенню води.

Засоби, які нормалізують ви-
ведення рідини з організму: про-
дукти, лікарські рослини і гомео-
патичні засоби. Продукти: цільне 
зерно і капуста, білок, селера і 
петрушка, ананаси, редиска, інші 
натуральні діуретики (огірки, ка-
вуни, водяний крес, хрін, лимо-
ни, журавлина, гранати, спаржа, 
морква, насіння селери, фенхеля 
і гарбуза), китайської медицини 
(імбир, цибуля, часник, кревет-
ки, мідії, нирки, печінка, кориця, 
червоні боби адуки і чай з кукуру-
дзяних приймочок, всі гострі про-
дути і спеції). Лікарські рослини: 
діуретики, багаті кумарином, для 
лікування набряклості ніг і вари-
козу вен. Гомеопатичні препара-
ти: карбонат кальцію, графіт, баг-
но, плаун чи лікоподиум, натрій 
хлористий, пульсатила (одночас-
но приймати не більше чотирьох 
препаратів) [8].

2-денна дієта Мішеля Харві 
і Тоні Хауелла. На протязі двох 
днів підряд суворої дієти спожи-
ваються різноманітні продукти 
з високим вмістом білків, моно-
ненасичені жири (як в горіхах), 

фрукти і овочі, які швидко усува-
ють почуття голоду. Споживаня 
вуглеводів обмежене до 50 г на 
добу. Енергетична цінність дієти 
– 500-600 ккал. На протязі остан-
ніх п‘яти днів використовується 
середземноморська дієта, що від-
різняється високим вмістом анти-
оксидантів, вітамінів, флавоної-
дів, білків і клітковини.

Здорова середземноморська 
дієта включає велику кількість 
овочів, продуктів з цільного зер-
на, квасолі, риби, бобових, фрук-
тів, горіхів і рослинних (олив-
кова) олій та невелику кількість 
пісного червоного м‘яса. Продук-
ти з розчинною і нерозчинною 
клітковиною вгамовують почуття 
голоду, нормалізують рівень глю-
кози в крові, оптимізують роботу 
кишківника. Споживання великої 
кількості білкової їжі забезпечує 
організм енергією і унеможлив-
лює переїдання. Нежирні молоч-
ні продукти насичують організм 
кальцієм і укріплюють кістки та 
суглоби. Передбачене споживан-
ня не менше 8 склянок рідини за 
добу [ 2,  19 ].

Інтервальне і сокове голоду-
вання. Гормон шлунку грелин, 
концентрація якого зростає в стані 
голоду, порожнього шлунка чи очі-
кування їжі, передає інформацію 
в центр насичення гіпоталамуса 
і спричиняє підвищення апетиту. 
Гормон жирових клітин лептин, 
навпаки, сигналізує гіпоталамусу 
про необхідність припинення їди, 
коли спостерігається накопичення 
надмірної кількості жиру.

Перед початком довготерміно-
вого голодування рекомендується 
тижнева програма підготовки до 
нього. Програма довготерміново-
го інтервального голодування 16/8 
передбачає щоденний прийом їжі 
в проміжку 8 годин (наприклад, з 
12-00 до 20-00 чи з 13-00 до 21-
00), тобто пропускаються перший 
і другий сніданки. А на протязі 
16 годин, що залишилися, - повне 
голодування. Як альтернативний 
варіант, допускається пропускан-
ня вечері за умови планування 



228

більш щільними першого і друго-
го сніданків. В модельних дослі-
дах на лабораторних щурах було 
доказано, що обмеження калорій-
ності харчування і інтервальне го-
лодування подовжували термін їх 
життя [ 2 ].

Сокове голодування може бути 
лише короткотерміновим і розра-
хованим максимум на 5 діб. Соки 
споживаються через рівні проміж-
ки часу на протязі дня (9-00, 11-00, 
13-00, 15-00, 18-00, 21-00 годин), 
а не маленькими ковтками цілий 
день. Голодування планують один 
раз на 3 місяці. Воно  в рази якісні-
ше у порівняння з іншими метода-
ми голодування по ефективності 
самовідтворення  [ 2,  13 ].

У подальшому планується 
уточнити деякі аспекти харчуван-
ня спортсменів на різних етапах 
річного циклу тренувань.

Висновки
1. Визначені прийнятні, опти-

мальні і ризиковані діапазони 
вмісту жиру тіла для спортсменів 
і неспортсменів, чоловіків і жі-
нок. Оптимальний темп для без-
печного поступового зниження/
підвищення маси тіла – 0,5 кг за 
тиждень. Підтримуючі, для наро-
щування м‘язової маси, для будів-
ництва тіла і для зменшення маси 
тіла, дієти рекомендовані для ін-
дивідуальної корекції маси і ком-
позиційного складу тіла атлетів.

2. Систематизовані пропозиції 
для підвищення енергетичної єм-
кості харчових продуктів, рецеп-
ти приготування спортивних кок-
тейлів для споживання до/після 
навантажень, зростання/зменшу-
вання складових композиційної 
маси/ваги тіла атлетів.

3. Запропонована тактика ра-
ціонального використання поло-
жень концепцій LCHF, роздільно-
го харчування, дієти-водоспаду, 
2-денної дієти, інтервального і 
сокового голодування при індиві-
дуалізації схем харчування грома-
дян для різних режимів їх фізич-
ної активності.
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