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Регулярні тренування, чергування навантаження та відновлення – умови, 

необхідні для прогресу у спорті, але самі по собі недостатні. Крім програми 

тренувань та восьмигодинного сну, спортсмени повинні правильно 

харчуватися. 

Важливість збалансованого харчування для спортсменів важко 

переоцінити. Взаємозв’язок між прогресом і харчуванням не очевидний на 

початку тренувань. Але якщо спортсмен тренується 3-4 рази на тиждень або 

більше, він можете харчуватися так, як харчувався до початку тренувань. 

Чому при збільшенні навантажень має змінюватись і дієта? Потреба 

організму у поживних речовинах зростає. Наприклад, при будь-якому 

фізичному навантаженні збільшується споживання організмом заліза, тому 

цього мікроелемента в раціоні має стати більше. Якщо не враховувати мінливі 

потреби тіла, імунітет ослабне, прогрес сповільниться, у кращому випадку – 

спортсмен часто застуджуватиметься і відчуватимете легке нездужання, у 

гіршому – постраждають його внутрішні органи. 

Універсальної дієти, яка однаково підходить важкоатлету та учаснику 

«Тур де Франс», не існує. Потрібно враховувати вид спорту, навантаження, 

особливості власної комплекції та обміну речовин. Серед спортсменів-аматорів 

та новачків, які приходять у спорт заради витонченої фігури, існує думка, ніби 

спортсмени їдять мало. Це неправда: спортсмени їдять стільки, скільки їм 

потрібно. Альфа та омега спортивного раціону – достатня кількість калорій, 

здатна компенсувати енергетичні витрати. 

Незважаючи на те, що універсальної дієти немає, можна виділити 

основні принципи спортивного харчування: 

1.  Калорій має бути достатньо для запланованих навантажень. 
2.  У раціоні потрібно збалансувати білки, вуглеводи та жири, повністю 
виключати жоден із компонентів не можна. 

3.  Їжа має бути насичена вітамінами та мікроелементами. 
4. Незважаючи на пункт 3, потрібно приймати вітаміни та біологічно 
активні добавки додатково. 

5.  Раціон планується з урахуванням цілей: зменшити/збільшити масу 
тіла, підтримати вагу стабільною. 

6.  Меню у будь-якому випадку складають так, щоб сприяти зменшенню 

жирової тканини та росту м’язової. 

7.  Нестача води веде до втоми м’язів та шкодить суглобам. 
8.  Харчуватись треба невеликими порціями, але часто. 
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Для покращення фізичних параметрів спортсмени часто вдаються до 

нарощування м’язової маси. 

Перше правило харчування для набору маси – збільшення калорійності 

раціону на 10–15 %. Плюс для заповнення запасів глікогену (основного 

джерела енергії для мускулатури) необхідні вуглеводи з низьким і середнім 

глікемічним індексом. 

Крім того, для підтримки оптимального вироблення гормонів організму 

необхідні різні види жирів – і, звичайно, білки. Однак, помилково розглядати 

дієту для набору м’язової маси виключно як вживання великої кількості 

протеїну. 

Зазначимо, що роль відіграє не просто математична пропорція, а те, що 

ховається за калоріями, наприклад, який тип вуглеводів чи жирів 

використовується. Також у розрахунках використовується вага тіла за 

вирахуванням жирової маси (тобто з поправкою на відсоток жиру в організмі). 

Крім іншого, співвідношення білків : жирів : вуглеводів не враховує 

потреби тіла у вітамінах та мінералах. Зокрема, силові тренування мають на 

увазі збільшення норми електролітів (магнію, кальцію і т.п.), а також 

жиророзчинних вітамінів (насамперед, вітаміну D і вітаміну Е). 

Оптимальним є чотириразовий режим харчування спортсменів із 

наступним розподіленням калорійності: 25–30 % – сніданок, 30–35 % – обід,  

15 % – підвечірок, 25–30 % – вечеря. 

Рекомендується споживати їжу мінімум за 2 год. до початку тренування, 

за 3,5 год. – до змагання, а також через 30–40 хвилин по завершенню 

спортивних занять. 

Харчування спортсменів може біти різним залежно від періоду та завдань 

спортивних занять: 

– період накопичення – базове харчування в умовах звичайних 

тренувань; 

– харчування перед змаганнями; 

– період реалізації – під час змагань. 

Метою представленого дослідження стало визначення вподобань 

респондентів (чоловіків-спортсменів) щодо розробки продукту для 

спортивного харчування. 

Для досягнення поставленої мети авторами була розроблена анкета, 

представлена в гугл-формі. Респонденти – хлопці-спортсмени у кількості  

31 особа – пройшли анкетування, результати якого представлені у табл. 1. 

Більшість респондентів була віком від 18 до 23 років (43,3 % опитаних), 23,3 % 

представлені респондентами 11–17 рр., 16,7 %, 10,0 % та 6,7 % респондентів 

мали вік 24–30, 31–35 та 41–50 рр. 

Основна частина респондентів (46,7 %) займаються спортом 3-5 раз на 

тиждень, постійними тренуваннями займаються лише 16,7 %, а 36,7 % – 

1–2 рази на тиждень. Більшість опитаних віддають перевагу заняттям у 

спортзалі (29,6 %) – змішані+силові+кардіо, єдиноборствам (25,9 %) та бігу 

(14,8 %). 
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Третина опитаних вживають білкові продукти «Протеїн» (52,4 %), ВСАА 

(28,6 %) та «Гейнер» (9,5 %) для набору м’язової маси, 56,7 % – для 

підтримування форми і лише 10,0 % – для схуднення; 86,7 % респондентів 

віддають перевагу тваринним білкам і лише 13,3 % – рослинним. Понад 3/4 

опитаних хлопців-спортсменів постійно вживають молочну продукцію, взагалі 

не вживають лише 3,3 %, 6,7 % вживають лише кисломолочні продукти. 

Опитані респонденти зазначили недоліки білкових продуктів, які вони 

вживають: смак – 50,0 %; консистенція та запах – по 18,8 %; післясмак та 

необхідність приготування – лише по 6,3 %. 

Побажання респондентів щодо виду нового продукту, який планується до 

розробки, розподілилися наступним чином: 

– сухий продукт для відновлення з підвищеним вмістом білка – 41,4 %; 

– протеїновий батончик – 34,5 %; 

– йогуртовий десерт з підвищеним вмістом білка – 17,2 %;  

– пастоподібний білковий продукт – 6,9 %. 

Лише 6,7 % опитаних зазначили, що новий продукт не повинен містити 

смакові наповнювачі, усі інші респонденти запропонували до розробки 

продукт з солодкими наповнювачами. У якості підсолоджувала 40,0 % 

опитаних обрали фруктозу, 32,5 % – мед, 15,0 % – цукор, 12,5 % – стевію. 

Серед смакових наповнювачів, обраних респондентами для сухого 

продукту, лідирує банан (15,6 %), 11,9 %, 11,1 % та 11,1 % голосів отримали 

лісові ягоди, шоколад та малина відповідно (рис. 1). 

 

 
Рис. 1 – Бажані смакові наповнювачі для нового сухого продукту для 

відновлення з підвищеним вмістом білка 

 

При виборі смакових наповнювачів для протеїнового батончика та 

йогуртового десерту респонденти обрали кокос, мигдаль та фісташку, арахіс та 

фундук (рис. 2). 
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Рис. 2 – Бажані смакові наповнювачі для протеїнового батончика та 

йогуртового десерту 

 

Отже, за результатами проведених досліджень до розробки пропонується 

два продукти: 

– сухий продукт для відновлення з підвищеним вмістом білка зі смаковим 

наповнювачем «Банан» або «Шоколад», оскільки наповнювачі «Лісова ягода» 

та «Малина» мають підвищену кислотність і при відновленні продукту можуть 

викликати істину коагуляцію білків у ньому; 

– протеїновий батончик зі смаковим наповнювачем «Кокос», «Мигдаль», 

«Фісташка», «Арахіс» або «Фундук». 

У якості білкового компонента рекомендовано використання сухих 

концентратів сироваткових білків, казеїнатів або копреципітатів натрію [3]. 
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