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ОСОБЕННОСТИ  СОВРЕМЕННОГО  ПИТАНИЯ
ДЛЯ СПОРТСМЕНОВ

Копа О.Е., студентка V курса факультета ИТПРОиТБ
Одесская национальная академия пищевых технологий, г. Одесса

Главный принцип питания спортсменов – сбалансированность и достижение оп-
ределенной спортивной цели. Необходимый рацион питания должен соответствовать 
физическим нагрузкам и ожидаемому спортивному результату. Энергией для каждой 
клетки является гидролиз АТФ, синтезируемой клетками организма из углеводов. Та-
ким образом, в питании спортсмена углеводы играют важную роль в энергетическом 
обеспечении жизнедеятельности. Белки – основной материал для строительства тканей. 
Они могут быть отправлены на производство АТФ, но с затратой большего количества 
энергии. Белки усваиваются клетками организма с помощью биохимического сигнала,
подаваемого гормоном инсулин, который рефлекторно вырабатывается поджелудочной 
железой при попадании в пищеварительный тракт углеводов. Соотношение поступле-
ния белков и углеводов не должно превышать одной четверти белков по отношению к 
углеводам, тогда количества выработанного инсулина хватит для усвоения белка.

Оптимальное количество белка, потребляемого человеком в день, может состав-
лять, примерно, 0,7 г на килограмм сухого веса человека. Общее количества белка, ко-
торое должен потреблять атлет, примерно, от 2 г до 2,5 г на килограмм веса.

Разные продукты усваиваются с разной скоростью, которая часто не зависит от 
их калорийности. Перед физической нагрузкой употребляют обычно быстро усваивае-
мые продукты, на период сна – медленно усваиваемые продукты. В целом, наиболее 
высокой скоростью усвоения обладают углеводы, за ними следуют белки и наибольшее 
время для переваривания требуется липидам (жирам). 

Продукты – источники белка, классифицируются по скорости усвоения, напри-
мер, белок молочной сыворотки имеет максимальную скорость, творожный белок, на-
оборот, относится к "медленным". Довольно часто, в спортивном питании, белки и  
аминокислоты смешивают с углеродосодержащими продуктами. Именно так составля-
ют специальные смеси – гейнеры – белково-углеводные напитки, которые можно ком-
поновать ингредиентами в зависимости от цели и назначения, например, прием некото-
рых перед тренировкой  усиливает ее интенсивность, прием некоторых в течение дня 
позволяет получать дополнительную энергию, прием между 2-3 раза в день между 
приемами пищи и перед тренировкой повышает выносливость организма и позволяет 
получить «взрывной» эффект после тренировки. 

Во всех вышеперечисленных случаях важно правильно подобрать ингредиенты 
и их дозировку, основное требование к которым – их натуральность, чистота техноло-
гического получения, легкость и быстрота приготовления  коктейля, скорость всасыва-
ния и результативность. С этой целью используют порошкообразный сывороточный, 
соевый и яичный протеин, казеин, мальтодекстрин, натуральное молоко, оливковое, 
льняное или подсолнечное масло, фруктовые сиропы и ли соки в качестве жидкой ос-
новы. В зависимости от назначения принимают такие коктейли в течение дня, утром 
или на ночь.

Научные руководители – канд. техн. наук, доцент Павловский С.Н.
канд. техн. наук, доцент Салавелис А.Д.
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