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ного питания. Ученые из Американского колледжа спортивной медицины предполага-
ют, что тирозин - аминокислота, содержащаяся в белке, влияет на настроение положи-
тельным образом, что приводит к повышению выносливости.

Ускорить восстановительные процессы также помогают холин, метионин и глу-
таминовая кислота, содержащиеся в белках. Nutrition Journal провел исследование, ко-
торое показало, что соевый протеин участвует в формировании мышечной массы и об-
ладает противовоспалительным эффектом. 

Можно ли улучшить "работу" протеина? Исследование, опубликованное в 
Journal of the American College of Nutrition (JACN) выяснило, что можно повысить эф-
фективность восстановительных свойств протеина. Ученые протестировали новую экс-
периментальную смесь на основе сывороточного белка,бета-гидрокси-бета-
метилбутирата и изомальтулозы. Бета-гидрокси-бета-метилбутират(ГМБ) является ме-
таболитом аминокислоты лейцина. ГМБ способен стимулировать синтез и снижать 
распад мышечной ткани. Изомальтулоза - медленный углевод, предотвращает истоще-
ние гликогена. Исследование проводили у группы спортсменов, которые выполняли 
тренировки с отягощением и принимали экспериментальную смесь до, во время и в те-
чении трех дней после тренировки. Результаты оценивались по уровню гормонов и 
маркеров распада мышц в крови, а также критериев восприятия мышечной болезненно-
сти во время физических нагрузок. Ученые обнаружили снижение гормонов и маркеров 
распада мышечной ткани и улучшение спортивных результатов у данной группы 
спортсменов, что доказывает эффективность употребления сывороточного белка с до-
бавлением ГМБ и изомальтулозы с целью скорейшего восстановления. 

Можно прийти к выводу, что высокопротеиновая диета может быть эффективна 
для повышения выносливости и улучшения физических результатов у спортсменов.

Научный руководитель - доктор медицинских наук, профессор Юшковская О.Г.

ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ ДЕФІЦИТУ ЙОДУ  

Приходько В.П., студент 2-го курсу факультету харчових технологій
Сумський національний аграрний університет, м. Суми

В 1992 році, на конференції ФАО/ВІЗ у Римі, було прийнято рішення щодо 
профілактики дефіциту йоду. Одним із пріоритетних напрямків цього має стати 
корекція харчування сучасної людини. Незважаючи на прийняті заходи, проблема 
дефіциту йоду залишається актуальною й не вирішеною дотепер. Однією із причин є 
недостатня кількість йоду у воді, ґрунті та продуктах харчування місцевого 
походження. За інформацією лікарів, недостатнє споживання йоду викликає серйозні 
проблеми зі здоров'ям, загрожуючи фізичному й розумовому розвитку. Тисячі дітей 
народжуються із мозковими порушеннями, обумовленими дефіцитом йоду, а у 60 
відсотків діагностують захворювання щитовидної залози. Основна функція йоду –
участь у синтезі гормонів щитовидної залози. Таким чином, забезпечення організму
необхідною кількістю йоду є необхідною умовою фізіологічного синтезу та секреції. 
Гормони щитовидної залози відповідають в організмі за виробництво та обмін енергії, 
ріст і розвиток практично всіх тканин та органів людини; прискорюють обмін 
вуглеводів, жирів, холестерину; впливають на обмін кальцію й магнію; впливають на 
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синтез більш ніж ста різних ферментів, необхідних для нормального розвитку нервової 
системи. Отже, як наслідок дефіциту йоду – незворотні наслідки у інтелектуальному 
розвитку дітей, порушенні їх фізичного і статевого розвитку. Основною причиною 
розвитку йододефіцитних захворювань є недостатня кількість йоду в організмі через 
низький вміст його в продуктах харчування. Не слід також забувати ще про такі 
фактори, як погіршення екологічної ситуації, радіаційні, техногенні катастрофи, високі 
психоемоційні навантаження. 

Саме тому в шестидесятих роках в країні почалася масова профілактика 
дефіциту йоду шляхом йодування солі. Вчені вважали, що використання йодованої солі 
є найбільш універсальним методом масової профілактики так як вона використовується 
всіма верствами населення незалежно від статусу. Вміст йоду в солі становив 40 мг на 1 
кг, а ціна практично не відрізнялася від вартості нейодованої солі. В дев’ятнадцятому 
столітті для профілактики йодної недостатності почали використовувати йодорганічні 
з’єднання. Одним із них став йодоказеїн. У результаті його вживання, з 
профілактичною метою, спостерігалося достовірне зменшення щитовидної залози. В 
результаті з’явилися рекомендації лікарів щодо використання йодоказеїну у 
виробництві харчових продуктів з метою комплексної профілактики йододефіцитних 
захворювань. Новий підхід до вирішення проблеми йодної недостатності 
запропонували автори технології біопрепаратів синтетичного походження «Біойод». Це 
суміш повноцінних сироваткових білків молока з 2,5% ковалентно-пов'язаних з ними 
атомів йоду. Йод вбудовується в молекулу амінокислоти тирозину або гістидину та 
проявляє свої біологічні функції. Однак, на думку науковців та лікарів, використання 
синтезованих джерел йоду може викликати алергійні реакції. Вони, як правило, 
проявляються не на йод, а на йодозв’язаний білок. 

Відомо, що хворобі легше запобігти, ніж її лікувати. Саме тому, одним із 
методів рішення задачі дефіциту йоду у раціоні людини 21 століття є створення 
функціональних продуктів харчування з рослинним компонентом, як джерелом йоду, 
мікро- і макроелементів, харчових волокон. 

Науковий керівник – канд. с.-г. наук, доцент Болгова Н.В.  

ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЦИКЛИЧЕСКИМИ ВИДАМИ СПОРТА

Рябчевская В.В., интерн кафедры физической реабилитации, 
спортивной медицины, физического воспитания и валеологии
Одесский национальный медицинский университет, г. Одесса

Актуальность: В современном спорте проблема формирования адекватного пи-
тания является одной из главных задач в системе подготовки юных спортсменов. Пита-
ние должно полностью обеспечивать потребности организма не только в энергии и всех 
основных пищевых веществах, но и обязательно — в витаминах, минеральных солях, 
микроэлементах и пр. Занятия спортом предъявляют организму ребенка повышенные 
требования. Рациональное питание юных спортсменов в процессе адаптации к услови-
ям постоянных физических нагрузок  может играть ключевую роль.
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