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В сучасних умовах для багатьох людей різного віку заняття в 

спортивних залах та фітнес-клубах є обов’язковим елементом 
активного способу життя [1]. На сьогоднішній день, хоча вчені і 
провели багато досліджень щодо користі використання спортивних 
напоїв, деякі люди все ще мають сумніви щодо них. Чому відати 
перевагу: спортивним напоям або чистої питної воді? 

Наш організм складається переважно з води, у зв’язку з цим 
споживання звичайної питної води є необхідним для нормального 
функціонування органів, м’язів, сухожиль, суглобів і мозку, якщо наш 
організм починає відчувати брак енергії або рідини, то це починає 
негативно впливати на якість тренування та результату. Для того щоб 
наситити організм мінералами та відновити водний баланс і були 
створені спортивні напої [2]. 

Спортивні напої є одним з важливих елементів заняття 
спортом, наприклад, їх вживання допомагає знизити вагу або просто 
підтримувати тіло у формі. Це відбувається завдяки тому що вони 
задовольняють потребу організму у рідині і насичують його 
поживними речовинами, які сприяють спалюванню жирів [3]. 

Звичайно, що для виготовлення спортивних напоїв 
найпершою і найдоступнішою рідиною є чиста вода, але сама по собі 
вона не спалює жир, а лише допомагає організму підтримувати водний 
баланс. Вода, вуглеводи і електроліти є головними складовими 
спортивних напоїв і саме ці речовини є необхідними для організму 
людини. Вони забезпечують м’язи енергією.  
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Вуглеводи в таких напоях представлені у виді цукру, такого 
як, глюкоза, сахароза і фруктоза. Однак, оскільки їх кількість інколи 
становить досить великий відсоток від обсягу напою, то такі спортивні 
напої вживаються рідше ніж ті, в яких рівень цукру значно менший, 
оскільки такі напої використовують спортсмени, які хочуть виключити 
зайві калорії і отримувати лише електроліти. Найбільш 
використовуваними електролітами є солі натрію і калію. В окремих 
випадках  і магнію. 

Кількість мінералів і води виділяється з потом, це призводить 
до зниження витривалості. Вуглеводи накопичуються в м’язових 
волокнах і печінці, перетворюються на глікоген, а він в свою чергу 
використовується як основне паливо під час тренувань [2]. 

Звичайно, поповнювати запаси рідини можна і чистою водою. 
У цьому випадку відчуття спраги вгамовується із зменшенням 
концентрації розчинених речовин у плазмі крові, яка, в свою чергу, 
стимулює сечовиділення. Тому при прийомі чистої води досягається 
лише короткочасна регідратація організму. Повністю водно-сольовий 
баланс відновлюється при спільній дії вуглеводів і електролітів [1].   

Спортивні напої користуються популярністю як у відвідувачів 
тренажерних залів так і у професійних спортсменів. Вони дозволяють 
не тільки забезпечити організм необхідною кількістю вологи, а й 
забезпечують енергією працюючі м’язи, підтримують та покращують 
працездатність організму, компенсують втрати рідини при значних 
фізичних навантаженнях.  
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