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ПЕРЕДМОВА

Розвиток масової фізичної культури і спорту вищих досяг-
нень у сучасному суспільстві тісно пов’язаний з підви-

щенням ролі наукових досліджень, розробкою науково обґрунтова-
них рекомендацій щодо вдосконалення засобів і методів підготовки 
спортсменів. До актуальних питань медико-біологічного забезпе-
чення тренувального процесу відносять питання раціонального хар-
чування спортсменів.

Для сучасного спорту вищих досягнень характерно посилення 
ролі чинників харчування у системі засобів, що забезпечують висо-
кий рівень працездатності спортсмена. Проведення щоденних дво- і 
триразових тренувань істотно змінило режим харчування спортсме-
нів високої кваліфікації. Удосконалення методів тренування у різних 
видах спорту призвело до значного зростання енерговитрат спорт-
сменів. Виникла необхідність адекватного відшкодування енерго-
витрат завдяки енергетичній цінності харчування. Це, у свою чергу, 
викликало необхідність створення спеціалізованого харчування, за-
стосування спеціальних продуктів підвищеної біологічної і харчової 
цінності (ергогенних продуктів) та стратегії їх споживання. Знадо-
билося вивчити значення кратності харчування для прискореного 
засвоєння їжі й активізації процесів відновлення працездатності 
спортсмена. Зміна структури тренувального процесу потребує но-
вих поглядів щодо організації харчування на різних етапах річного 
циклу тренувань та змагань.

Сучасний спорт характеризується інтенсивними фізичними, пси-
хічними та емоційними навантаженнями, залишаючи все менше 
часу на відпочинок і відновлення фізичної працездатності організ-
му. Засоби і способи відновлення фізичної працездатності спорт-
сменів повинні випливати з характеру виконуваної роботи. Одним із 
основних засобів відновлення є правильно організоване харчування, 
саме воно допомагає розширити межі адаптації організму спортсме-
на до екстремальних фізичних навантажень.

Грамотна побудова раціону харчування спортсмена з обов’язко-
вим відновленням витрат енергії і підтриманням водно-сольового 
балансу організму – важлива вимога під час організації тренуваль-
ного процесу. В основі стратегії харчування спортсменів лежать за-
гальні принципи збалансованого харчування, проте є і спеціальні 
завдання:
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6     � підвищення працездатності організму;
    � віддалення часу розвитку втоми;
    � прискорення процесів відновлення після фізичного наванта-
ження.
Можливість активно і раціонально використовувати фактори хар-

чування на різних етапах процесу підготовки спортсменів, а також 
безпосередньо в ході змагань завжди привертала увагу фахівців. 
Але, незважаючи на важливість даного питання для спортсменів, у 
практичному застосуванні нерідко знаходяться концепції, які не ма-
ють наукового обґрунтування, або ж теоретичної побудови, справед-
ливість яких не підтверджена науковими дослідженнями. Можливо, 
різні погляди у питанні харчування спортсменів пов’язані з обме-
женою кількістю адресованої безпосередньо тренеру і спортсмену 
інформації, заснованої на науковому обґрунтуванні відповідності 
змін метаболізму, викликаним м’язовою діяльністю, характером і 
режимом харчування.

Без знання енергетичних потреб фізичної активності, ролі ос-
новних енергетичних субстратів, а також уявлення про субстрати, 
що лімітують м’язову діяльність, неможливо обґрунтувати основні 
рекомендації з харчування у конкретному виді спорту.

Особливістю змагань, а часом і тренувального процесу, є висока 
емоційна і нервова напруга спортсмена. При м’язовій діяльності у 
мобілізації джерел енергії беруть участь гормони, які сприяють збе-
реженню певних меж гомеостазу, що забезпечує працездатність ор-
ганізму при тому чи іншому вигляді м’язової діяльності. У зв’язку 
з цим необхідно враховувати вплив харчових речовин на створення 
метаболічного фону, сприятливого для біосинтезу гуморальних ре-
гуляторів (андрогенів, катехоламінів, простагландинів, кортикосте-
роїдів та ін.) і для реалізації їхньої дії.

Спортсмени високої кваліфікації упродовж свого спортивного 
життя повинні адаптуватися не лише до напруженого режиму трену-
вань, але й до 4–5-разового режиму харчування, який необхідний для 
забезпечення рівномірного надходження поживних речовин. Вели-
чезний, навіть для професійного спорту, обсяг тренувань ускладнює 
таку організацію раціонального харчування, оскільки перерва між 
їжею і тренуванням має бути не менше 1,5 год. Як наслідок, при орга-
нізації раціонального харчування спортсменів у період напружених 
фізичних навантажень в умовах навчально-тренувального збору або 
у складних умовах змагань з’явилася необхідність використовувати 
спеціалізовані продукти для харчування спортсменів. Застосування 
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таких продуктів передбачає чітке визначення стратегії і тактики їх 
використання, спрощення планування раціону спортсменів, дотри-
мання режиму харчування і рівномірне надходження харчових речо-
вин в організм. Потреба використання цієї групи продуктів у спорті 
переконливо підтверджується результатами численних досліджень, 
виконаних вітчизняними та зарубіжними фахівцями.

В останні роки у нашій країні у галузі виробництва спеціалізо-
ваних продуктів для харчування спортсменів намітився стрімкий 
розвиток. Усе більш розширюється використання спеціалізованих 
продуктів у харчуванні спортсменів, що вимагає об’єктивного нау-
кового обґрунтування принципів їх створення.

У монографії наведено аналітичний огляд науково-технічної  
інформації з питань енергетичних витрат і потреби в енергії спорт-
сменів. Проаналізовано принципи та особливості збалансованого 
харчування спортсменів, а саме – незамінні й антиаліментарні фак-
тори харчування. Зроблено спробу надати коротку характеристику 
ерогенним продуктам, які використовують спортсмени, а саме: 
протеїнам, амінокислотним комплексам, білково-вуглеводним про-
дуктам, вітамінно-мінеральним комплексам, вуглеводно-енерге-
тичним добавкам, ліпотропним і термогенним препаратам, ізото-
нічним напоям, а також засобам для суглобів та м’язових зв’язок. 
Обґрунтовано використання спеціалізованих харчових продуктів у 
спорті, надано найпростіші рекомендації щодо застосування спе-
ціалізованих продуктів у спортивній практиці, контролю маси тіла 
спортсменів, а також харчування при заняттях масовими формами 
фізичної культури.


