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Основы питания спортсменов
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Основы питания спортсменов

• построение стабильной постоянной диеты 
(обычно с расчетом на год), 

• применение функциональной пищи и пищевых 
добавок для коррекции веса (снижение или 
набор), 

• изменения соотношения жировой и мышечной 
(тощей) массы тела, 

• устранение выявленных дефицитов нутриентов 
и энергетической недостаточности 
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периодическое изменение диеты (дни, 
недели, месяцы) и режима применения 
пищевых добавок (количественные 
изменения приема уже назначенных 
нутриентов и введение новых) в 
соответствии с расписанием тренировок и 
соревнований. 



Рацион спортсмена должен:

1)соответствовать его энергозатратам в данный момент 
времени;
2)быть сбалансированным, т. е. содержать все 
необходимые питательные вещества (белки, жиры, 
углеводы, витамины, минеральные соли, биологически 
активные вещества) в необходимых пропорциях;
3)содержать продукты как животного, так и растительного 
происхождения;
4)легко усваиваться организмом.
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- для высококвалифицированных спортсменов 
предпочтительно 4-х или 5-разовое питание

- калорийность питания должна соответствовать 
энергозатратам спортсмена в различные тренировочные 
периоды

- количественное соотношение основных пищевых 
компонентов является строго индивидуальным для 
представителей различных видов спорта. 

Основы питания спортсменов

Капилевич, Л. В. К20 Спортивная биохимия с основами спортивной фармакологии: учебное 
пособие. М.: Юрайт 2020 – 151с



Основы питания спортсменов



• Белки: 1,4–2,0 г/кг массы тела в сутки. В отдельных 
периодах (интенсивный набор силы, восстановление 
после травмы) верхняя граница может быть выше, но это 
решает врач/диетолог.

• Углеводы: 55–70% от общей калорийности. Для игрока 
весом 75–85 кг это часто 6–10 г/кг массы тела в день, а 
в дни матчей — ближе к верхней границе.

• Жиры: 20–35% от калорийности, преимущественно из 
ненасыщенных источников (рыба, растительные масла, 
орехи).
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Прием белка в количестве более чем 3 г/кг не 
рекомендуется даже для спортсменов таких видов спорта, 
как тяжелая атлетика, метания, атлетическая гимнастика, т. 
к. организм, как правило, не в состоянии справиться с 
расщеплением и усвоением такой массы протеина.

 Недостаточный прием белка (менее чем 2 г на кг веса 
тела) также не способствует нормализации обменных 
процессов, т. к. при этом может наблюдаться повышение 
выведения из организма таких важных витаминов, как 
витамин С, тиамин, рибофлавин, придоксин, ниацин, а 
также солей калия.
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• Особые требования предъявляются к качеству потребляемого белка, 
его аминокислотному составу, наличию в нем незаменимых 
аминокислот. Считается, что наиболее оптимальным является 
содержание в рационе 55–65 % белков животного происхождения.

• Перед интенсивными тренировками и соревнованиями количество 
жиров в рационе должно быть снижено, т. к. они плохо усваиваются 
при высоких физических и эмоциональных нагрузках. 

Основы питания спортсменов



В период нагрузок максимальной и субмаксимальной мощности 
энергоснабжение организма осуществляется в основном за счет 
углеводов, для углеводного насыщения организма 
рекомендуется фруктоза. 
Ее преимущество по сравнению с глюкозой заключается в том, 
что прием фруктозы не сопровождается значительными 
колебаниями содержания сахара в крови и не требует 
увеличения выброса инсулина, а содержание гликогена в 
скелетных мышцах снижается в значительно меньшей степени.
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Предыгровое питание (за 3–4 часа до матча). 
Основной приём пищи с умеренным количеством белка и 
высоким — сложных углеводов, низким содержанием клетчатки 
и жира. Пример: макароны из твёрдых сортов пшеницы с 
куриной грудкой и лёгким овощным салатом.

Лёгкий перекус за 1–2 часа. 
Легкоусвояемые углеводы с небольшим количеством белка: 
банан, йогурт без добавок, тост с джемом.

Во время матча. 
Для отрезков дольше ~60–90 минут используют быстрые 
углеводы в жидкой форме: спортивные напитки, гели. Это 
помогает поддерживать уровень глюкозы в крови и отсрочить 
утомление.
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Восстановление в первые 30–60 минут после игры. 
«Окно восстановления» критично: сочетание углеводов 
(для восполнения гликогена) и белка (для мышц). 
Например, 1–1,2 г/кг углеводов и 20–40 г белка. Подойдёт 
протеиновый напиток с добавлением углеводов, сэндвич с 
индейкой, творог 3-5% с мёдом и бананом.

В течение 24 часов после нагрузки. 
Продолжают держать высокую углеводную квоту, чтобы 
полностью восстановить запасы гликогена к следующей 
тренировке или игре.
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Вода
30–40 мл/кг массы тела в обычные дни, больше в 
жару и при интенсивных нагрузках.
Электролиты: 
при обильном потоотделении используют 
изотонические напитки либо добавляют соль к 
пище.
Витамины и микроэлементы
железо и витамин D часто в зоне риска у 
спортсменов: их статус проверяют лабораторно и 
корректируют только по назначению врача.
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Изотоники
• нагрузки более 60-90 минут +обильное 

потоотделение
• осмоляльность близка к осмоляльности плазмы 

крови (примерно 275–300 мОсмоль/кг). 
• содержат электролиты: натрий, калий, иногда 

магний, кальций.
• содержат углеводы (глюкоза, фруктоза, 

мальтодекстрин) в концентрации обычно 4–
8 %
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