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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Íèí³ âåëèêà óâàãà 
ïðèä³ëÿºòüñÿ âèêîðèñòàííþ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 
íåäîï³íãîâèõ çàñîá³â ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³, ñåðåä ÿêèõ ïåâíå ì³ñöå çàéìàº ðà-
ö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ, ÿêå ìîæå ñòèìóëþâàòè 
ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü, ïðèñêîðþâàòè ïðîöåñè 
â³äíîâëåííÿ, ðåãóëþâàòè ìàñó ò³ëà ñïîðòñìåí³â, 
âèð³øóâàòè ðÿä òàêòè÷íèõ òà ñòðàòåã³÷íèõ çà-
âäàíü, ïåðåäáà÷åíèõ ñïîðòèâíîþ ï³äãîòîâêîþ 
[6]. Ïðîòå âèêîðèñòàííÿ öüîãî åðãîãåííîãî ÷èí-
íèêà ïîâèííå âðàõîâóâàòè íèçêó îñîáëèâîñòåé, 
çóìîâëåíèõ ïðèðîäíèìè ïðîöåñàìè çì³íè óìîâ 
æèòòÿ òà òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè, 
ïîã³ðøåííÿì ÿêîñò³ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, åêîëî-
ã³÷íèìè ôàêòîðàìè òîùî.

Çà îñòàííº ñòîë³òòÿ â³äáóëèñü ñóòòºâ³ çì³íè â 
ñòðóêòóð³ õàð÷óâàííÿ. Öå ïåðåäóñ³ì çóìîâëåíî çì³-
íîþ ñêëàäó òà ÿêîñò³ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ. ²í òåí-
ñèâíå âèêîðèñòàííÿ õ³ì³÷íèõ äîáðèâ, ãåð á³ öè ä³â òà 

ïåñòèöèä³â ï³äâèùèëî óðîæàéí³ñòü, àëå çíèçèëî 
ÿê³ñòü ðîñëèííèõ ïðîäóêò³â: âîíè ì³ñòÿòü ìåíøå 
ì³íåðàë³â, â³òàì³í³â (íà 30—40 %), âóãëå âîä³â òà 
àì³íîêèñëîò, ïðîòå á³ëüøå í³òðàò³â, âàæêèõ ìåòà-
ë³â, îòðóòîõ³ì³êàò³â, êñåíîá³îòèê³â [11, 12]. 

Ó ðîñëèííèöòâ³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü àí-
òèá³îòèêè ³ ãîðìîíè, âèðîùóþòü ãåíåòè÷íî-ìî-
äèô³êîâàíó ïðîäóêö³þ. Ó ñâîþ ÷åðãó, õàð÷îâà 
ïðîìèñëîâ³ñòü ïðîïîíóº êîíñåðâè òà íàï³âôà-
áðèêàòè, ùî ïðîéøëè òåðì³÷íó îáðîáêó ³ ì³ñòÿòü 
êîíñåðâàíòè, õàð÷îâ³ áàðâíèêè, ï³äñèëþâà÷³ ñìà-
êó, àðîìàòèçàòîðè òîùî. Íàâ³òü ñâ³æ³ ïðîäóêòè 
ìîæóòü òðèâàëèé ÷àñ çáåð³ãàòèñÿ ó ðåôðèæåðà-
òîðàõ, ùî çíà÷íî çíèæóº ¿õíþ ÿê³ñòü. 

Êð³ì âèðàæåíî¿ ã³ïîäèíàì³¿ îäí³ºþ ç îñíîâ-
íèõ ïðîáëåì ìåøêàíö³â ì³ñòà º òàêîæ øâèäêà 
¿äà (ôàñò-ôóä) òà â³äìîâà â³ä íàö³îíàëüíèõ òðà-
äèö³é õàð÷óâàííÿ. Ç òàêèìè ïðîáëåìàìè ñòèêà-
þòüñÿ ³ äîñë³äíèêè ñòàíó ðåæèìó õàð÷óâàííÿ 

Резюме. Рассмотрены некоторые современные концепции рационального питания 
спортсменов, сформированные вследствие изменения условий жизни и трудовой 
деятельности современного человека, влияния экологических факторов, ухудшения 
качества продуктов питания. Особое внимание следует уделять потреблению необходимого 
количества минералов и витаминов, дефицит которых в организме спортсменов наблюдается 
наиболее часто и обусловливает снижение эффективности тренировочной 
и соревновательной деятельности, ухудшение состояния здоровья спортсменов. Не менее 
важное значение имеет потребление всего комплекса функциональных продуктов, которые 
обеспечивают укрепление здоровья и продление спортивного долголетия спортсменов.
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Summary. About some of the modern concepts of nutrition for athletes, formed as a result of a 
change in the conditions of life and work of modern man, the influence of environmental factors, 
changes in quality of food. Special attention in a balanced diet should be the consumption quanti-
ties of minerals and vitamins, which in the organism of athletes is most often. Hence the inefficient 
training and competitive activities and a deterioration in the health of athletes. Equally important is 
the consumption of the entire set of functional products that provide health promotion and extension 
of longevity in sports athletes.
Key words: good nutrition, exercise, vitamins, minerals, functional food. 
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ñïîðòñìåí³â. Øâèäêó ¿äó ìîæíà çàì³íèòè êèñ-
ëîìîëî÷íèìè ïðîäóêòàìè, ÿê³ íå ò³ëüêè ïîêðà-
ùóþòü ðîáîòó øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, â³ä-
íîâëþþòü ì³êðîôëîðó êèøå÷íèêó, à é çì³öíþþòü 
³ìóí³òåò. 

Ïðîâ³äí³ â÷åí³-ä³ºòîëîãè ñòâåðäæóþòü, ùî 
ëþäÿì, ÿê³ æèâóòü â óìîâàõ ïåâíîãî êë³ìàòó, íàé-
á³ëüø êîðèñí³ òðàäèö³éí³ ñòðàâè, à òàêîæ ôðóêòè, 
çëàêè òà îâî÷³, ÿê³ ðîñòóòü ó ïðèðîäíèõ óìîâàõ 
öüîãî ðåã³îíó. Äî öèõ ïðîäóêò³â îðãàí³çì àäàïòî-
âàíèé çà áàãàòî òèñÿ÷îë³òü. Óñ³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè, 
ñòâîðåí³ ïðèðîäîþ, º àáñîëþòíî ôóíêö³îíàëü-
íèìè: îäí³ ìîæóòü çíèæóâàòè àðòåð³àëüíèé òèñê, 
äðóã³ — ï³äâèùóâàòè ³ìóí³òåò, òðåò³ — çàïîá³-
ãàòè âèíèêíåííþ çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí, êîðåãóâàòè 
ñïàäêîâó ñõèëüí³ñòü äî äåÿêèõ çàõâîðþâàíü, à ó 
ïðàêòèö³ ñïîðòó — ï³äâèùóâàòè ô³çè÷íó ïðàöå-
çäàòí³ñòü ³ ïðîöåñè â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü [4, 8]. 

Óìîâè æèòòÿ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè (çíèæåííÿ 
ÿêîñò³ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, øâèäêà ¿äà, â³äìîâà 
â³ä íàö³îíàëüíèõ òðàäèö³é õàð÷óâàííÿ, íåðàö³î-
íàëüíå õàð÷óâàííÿ òà ã³ïîäèíàì³ÿ) ñòàëè ïðè÷è-
íîþ íèçêè õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü òà ïåðåäïà-
òîëîã³÷íèõ ñòàí³â, ïðîâ³äíå çíà÷åííÿ ñåðåä ÿêèõ 
íàëåæèòü ìåòàáîë³÷íîìó ñèíäðîìó. Äëÿ íüîãî 
õàðàêòåðíèì º ïîðóøåííÿ âóãëåâîäíîãî, ë³ï³ä-
íîãî òà ïóðèíîâîãî îáì³í³â ðå÷îâèí, çá³ëüøåííÿ 
ìàñè æèðó, çíèæåííÿ ÷óòëèâîñò³ ïåðèôåðè÷íèõ 
òêàíèí äî ³íñóë³íó òà ã³ïåð³íñóë³íåì³ÿ, ÿê³ ÷àñ-
òî ñóïðîâîäæóþòüñÿ àðòåð³àëüíîþ ã³ïåðòåíç³ºþ, 
ð³çêèì çðîñòàííÿì ê³ëüêîñò³ õâîðèõ íà öóêðîâèé 
ä³àáåò ²² òèïó [9, 19]. 

Îäíèì ³ç øëÿõ³â âèð³øåííÿ ïðîáëåìè õàð-
÷óâàííÿ ñòàëî âèêîðèñòàííÿ ä³ºòè÷íèõ äîáàâîê 
(ÄÄ) ó âèãëÿä³ êàïñóë, ï³ãóëîê òà ïîðîøê³â. Ïðîòå 
çîâí³øíÿ ïîä³áí³ñòü äî ë³ê³â çðîáèëà ÄÄ ïñèõî-
ëîã³÷íî íåñïðèéíÿòëèâèìè äëÿ áàãàòüîõ ñïîæè-
âà÷³â, ó òîìó ÷èñë³ é ñïîðòñìåí³â. Îäíàê ÄÄ âè-
ñîêî¿ ÿêîñò³ ìîæóòü ç óñï³õîì âèêîðèñòîâóâàòèñÿ 
ñïîðòñìåíàìè äëÿ âèð³øåííÿ êîðîòêî÷àñíèõ òàê-
òè÷íèõ çàâäàíü, àëå äëÿ âèð³øåííÿ ñòðàòåã³÷íèõ 
çàâäàíü ùîäåííî¿ êîðåêö³¿ ðàö³îíó õàð÷óâàííÿ 
âïðîäîâæ ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè âîíè º íå-
ïðèäàòíèìè.

Çâ'ÿçîê ³ç íàóêîâèìè òåìàìè òà ïëàíàìè. 
Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç äåðæáþäæåòíîþ íà-
óêîâî-äîñë³äíîþ òåìîþ «Ìîí³òîðèíã ïðîöåñó 
àäàïòàö³¿ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ç óðàõóâàí-
íÿì ¿õí³õ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé» (íîìåð 
äåðæàâíî¿ ðåºñòðàö³¿ 0111U001732) â ðàìêàõ 
ïðîãðàìè «Ïðèêëàäí³ äîñë³äæåííÿ ³ ðîçðîáêè 
çà íàïðÿìîì íàóêîâî-òåõí³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ÂÍÇ ³ 
íàóêîâèõ óñòàíîâ» (ÊÏÊÂ 2201040) Ì³í³ñòåðñòâà 
îñâ³òè ³ íàóêè, ìîëîä³ òà ñïîðòó Óêðà¿íè.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — óçàãàëüíèòè äàí³ ë³-
òåðàòóðíèõ äæåðåë ïðî ñó÷àñíèé ñòàí õàð÷óâàí-
íÿ ñïîðòñìåí³â òà ÷èííèê³â, ÿê³ íà íüîãî âïëè-
âàþòü.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ — àíàë³ç äàíèõ ñó-
÷àñíî¿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ç ïèòàíü õàð÷óâàííÿ 
ñïîðòñìåí³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Äàí³ ñó÷àñíî¿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî íàéá³ëüø ÷àñòî â îðãàí³çì³ ñïîðò-
ñìåí³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äåô³öèò ì³íåðàë³â òà â³-
òàì³í³â, çóìîâëåíèé ï³äâèùåíîþ ¿õ ïîòðåáîþ 
âíàñë³äîê íàïðóæåíî¿ ì'ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, à òà-
êîæ çíà÷íèìè âòðàòàìè îðãàí³çìîì ç ïîòîì òà 
ñå÷åþ [13]. Ç îãëÿäó íà öå äîö³ëüíî çóïèíèòèñÿ 
íà ñó÷àñíèõ ï³äõîäàõ äî âèêîðèñòàííÿ â³òàì³í³â 
òà ì³íåðàë³â ó õàð÷óâàíí³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿.

Ì³íåðàëè ÿê çàñîáè, ùî ñïðèÿþòü ï³äâèùåí-
íþ ì'ÿçîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ìîæóòü áóòè åôåê-
òèâíèìè ó äâîõ âèïàäêàõ:

  ÿêùî ñïîðòñìåíè ìàþòü äåô³öèò ïåâíèõ ì³-
íåðàëüíèõ åëåìåíò³â, òî â³í ìîæå òèì÷àñîâî íå-
ãàòèâíî âïëèâàòè íà ¿õí³ ô³çè÷í³ ñïðîìîæíîñò³. Ó 
öüîìó âèïàäêó äîäàòêîâå ñïîæèâàííÿ ì³íåðàë³â 
íà òë³ ¿õ äåô³öèòó áóäå ñïðèÿòè ïðèñêîðåííþ 
â³äíîâëåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³;

  çá³ëüøåííÿ âì³ñòó â îðãàí³çì³ òîãî ÷è ³íøî-
ãî ì³íåðàëà ìîæå ñòèìóëþâàòè éîãî ïðèðîäíèé 
åôåêò ³ òèì ñàìèì ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ ô³çè÷íèõ 
ñïðîìîæíîñòåé. 

Ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ º àêòèâàòîðàìè äå-
ÿêèõ ôåðìåíò³â, ñòèìóëþþòü ïåâí³ ëàíêè îáì³íó 
ðå÷îâèí â îðãàí³çì³, áåðóòü ó÷àñòü ó ïëàñòè÷íèõ 
ïðîöåñàõ ïîáóäîâè ð³çíèõ òêàíèí, ó òîìó ÷èñë³ 
ê³ñòêîâî¿, ó êèñëîòíî-îñíîâíèõ ðåàêö³ÿõ, ôåð-
ìåíòàòèâí³é òà ãîðìîíàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ òà ³íøèõ 
âàæëèâèõ ïðîöåñàõ ðåãóëÿö³¿ îáì³íó ðå÷îâèí 
[1, 3].

Îêðåì³ ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè ðîçïîä³ëÿþòüñÿ 
íà ìàêðîåëåìåíòè (çàë³çî, ìàãí³é, êàë³é, êàëü-
ö³é, íàòð³é, ôîñôîð, õëîð, ñ³ðêà) ³ ì³êðîåëåìåí-
òè (àëþì³í³é, áðîì, éîä, ì³äü, êîáàëüò, êðåìí³é, 
ìàãí³é, ìàðãàíåöü, ñåëåí òîùî).

Äåÿê³ îðãàíè òà òêàíèíè óòâîðþþòü äåïî ì³-
êðîåëåìåíò³â, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ çàáåçïå÷óºòü-
ñÿ íåîáõ³äíèé ¿õ ðîçïîä³ë â îðãàí³çì³. Á³ëüø çà 
âñå ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè íàêîïè÷óþòüñÿ â ïå÷³í-
ö³, ì'ÿçàõ òà åíäîêðèííèõ çàëîçàõ. Íàïðèêëàä, 
öèíê ó ùèòîâèäí³é çàëîç³, ã³ïîô³ç³, ñ³ì'ÿíèõ çà-
ëîçàõ, ÿº÷íèêàõ, êîáàëüò — ó ï³äøëóíêîâ³é òà 
ùèòîâèäí³é çàëîçàõ, ôòîð — ó ñ³ì'ÿíèõ çàëîçàõ, 
ìîë³áäåí — ó ï³äøëóíêîâ³é çàëîç³. 

Äåô³öèò â îðãàí³çì³ òîãî ÷è ³íøîãî ì³íåðàëà 
ìîæå âèíèêàòè ç ð³çíèõ ïðè÷èí — àë³ìåíòàðíèõ 
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(íåçáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ, ãîëîäóâàííÿ, âåãå-
òàð³àíñüêà ä³ºòà òîùî) òà ó âèïàäêó çàõâîðþâàíü 
(ãîñòðèõ ³ õðîí³÷íèõ), ï³ä ÷àñ ÿêèõ ïîðóøóºòü-
ñÿ àáñîðáö³ÿ ì³êðîåëåìåíò³â ó òîíêîìó êèøå÷-
íèêó. Íåñòà÷à ðÿäó ì³êðîåëåìåíò³â â îðãàí³çì³ 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïåâíîþ êë³í³÷íîþ êàðòèíîþ 
[9, 22, 23]. 

Âçàºìîä³ÿ ì³æ âì³ñòîì ð³çíèõ ì³íåðàë³â äó-
æå ò³ñíà ³ ñêëàäíà. Íàéá³ëüø ÷àñòî çóñòð³÷àºòü-
ñÿ äåô³öèò êàë³þ, ÿêèé çóìîâëåíèé ï³äâèùåíèì 
éîãî âèõîäîì ç êë³òèí ó êðîâ, à òàêîæ âòðàòîþ 
³ç ïîòîì òà ñå÷åþ. Òàê, çðîñòàííÿ â îðãàí³çì³ 
âì³ñòó íàòð³þ ñóïðîâîäæóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì 
ïîòðåá ó êàë³¿. Îñê³ëüêè ïðè íàáðÿêàõ õàð÷îâó 
ñ³ëü íå ñïîæèâàþòü, éìîâ³ðíî â ðàö³îí³ ì³ñòèòü-
ñÿ íàäëèøîê êàë³þ, ÿêèé çàâàæàº âèäàëèòè âîäó 
³ òàêèì ÷èíîì çìåíøèòè íàáðÿê. Íà âçàºìîä³þ 
öèõ ì³íåðàëüíèõ åëåìåíò³â íåîáõ³äíî çâåðòàòè 
îñîáëèâó óâàãó ñïîðòñìåíàì, ÿê³ âèêîðèñòîâó-
þòü áåçñîëüîâ³ ä³ºòè ç ìåòîþ çìåíøåííÿ ìàñè 
ò³ëà [2, 25, 28].

Ó ïðîöåñ³ ë³êóâàííÿ îñòåîïîðîçó ôàõ³âö³ ïðè-
çíà÷àþòü ïðåïàðàòè, ÿê³ êð³ì êàëüö³þ ì³ñòÿòü íà-
òð³é, êàë³é ³ ôòîð. Ò³ñíî âçàºìîä³þòü ì³æ ñîáîþ 
êàëüö³é, ôîñôîð ³ ìàãí³é: íàäëèøîê â îðãàí³çì³ 
ôîñôîðó ñïðè÷èíÿº âòðàòó êàëüö³þ (ðèçèê âè-
íèêíåííÿ îñòåîïîðîçó), à íîðìàëüíå ôóíêö³î-
íóâàííÿ òðàíñïîðòíî¿ ñèñòåìè êàëüö³þ â³äáóâà-
ºòüñÿ ò³ëüêè çà óìîâè ñïîæèâàííÿ 400—700 ìã 
ìàãí³þ [20]. 

Ï³ä ÷àñ ñòðåñîâèõ ñòàí³â, íàïðóæåíèõ òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ñïîðò-
ñìåí³â çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ ïîòðåáà â ì³íåðàëàõ 
[16, 24, 26]. Ó òàáëèö³ 1 íàâåäåíî äàí³ äîáîâî¿ 
ïîòðåáè ñïîðòñìåí³â â ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèíàõ. 

²ñíóþòü òðè òèïè ì³íåðàë³â, ÿê³ âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ ñïîðòñìåíàìè ÿê ÄÄ.

  Ìåòàë³÷í³ ì³íåðàëè. ̄ õ äîáóâàþòü ïåðåâàæ-
íî ç êàì'ÿíèõ ïîð³ä. Çàñâîþâàí³ñòü ¿õ äóæå íèçü-
êà ³ çàëåæèòü â³ä â³êó: ó ìîëîäèõ — 8—12 %, à 
ó â³ö³ 25—40 ðîê³â — 3—5 %. 

  Êåëåéäåò-ì³íåðàëè. Öå ïðåïàðàòè ìåòàë³÷-
íèõ ì³íåðàë³â ó ñïîëó÷åíí³ ç àì³íîêèñëîòàìè, 
ïðîòå¿íàìè ÷è åíçèìàìè (çàñâîþâàí³ñòü 40 %).

  Êîëî¿äí³ ì³íåðàëè. ¯õí³ ïðåïàðàòè ³ñíóþòü 
ò³ëüêè â ð³äê³é ôîðì³ é âîíè äð³áíîäèñïåðñí³. 
Ïðè ñïîæèâàíí³ êîëî¿äíèõ ì³íåðàë³â ñòâîðþºòü-
ñÿ åëåêòðîìàãí³òíå ïîëå, ÿêå êîíöåíòðóº ö³ ì³-
íåðàëè íàâêîëî ñò³íîê êèøå÷íèêó, ùî ñïðèÿº ¿õ 
³íòåíñèâíîìó çàñâîºííþ — íà 98 %. 

Â óòâîðåíí³ êîëî¿äíèõ ôîðì ì³íåðàë³â âàæ-
ëèâó ðîëü â³ä³ãðàþòü ðîñëèíè. Â ¿õí³õ òêàíèíàõ 
ìåòàë³÷í³ ôîðìè ì³íåðàë³â ïåðåòâîðþþòüñÿ â êî-
ëî¿äí³. Ñïîæèâàþ÷è ¿æó ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ, 
ëþäèíà íàêîïè÷óº ¿õ ³ âèêîðèñòîâóº äëÿ ñâîº¿ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ [18, 20].

Ïðîòå íèí³ ´ðóíòè ïåâíèõ ðåã³îí³â ì³ñòÿòü îá-
ìàëü ì³íåðàë³â ³ òîìó â ðîñëèíàõ, ùî ðîñòóòü íà 
öèõ òåðèòîð³ÿõ, â³äñóòíÿ äîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü ì³íå-
ðàë³â. Íå ñïîæèâàþ÷è êîëî¿äí³ ì³íåðàëè ëþäèíà 

Вид спорту
Мінеральні речовини

Кальцій Фосфор Залізо Mагній Kалій

Гімнастика, фігурне катання 1000—1400 1250—1750 25—35 400—700 4000—5000
Легка атлетика
біг на короткі дистанції та стрибки 1200—2100 1500—2500 25—40 500—700 4500—5500 
біг на середні та довгі дистанції 1600—2300 2000—2800 30—45 600—800 5000—6500
біг на наддовгі дистанції 
та спортивна ходьба на 20 і 50 км

1800—2800 2200—3500 35—45 600—800 5500—7000

Плавання та водне поло 1200—2100 1500—2600 25—40 500—700 4500—5500
1200—2100 1500—2600 25—40 500—700 4500—5500

Боротьба та бокс 2000—2400 2500—3000 20—35 500—700 5000—6000
Важка атлетика, метання 2000—2400 2500—3000 20—35 500—700 4000—6500

2000—2400 2500—3000 20—35 500—700 4000—6500
Велосипедний спорт
гонки на треку 1300—2300 1600—2800 25—30 500—700 4500—6000
гонки на шосе 1800—2700 2250—3400 30—40 600—800 5000—7000

Ковзанярський спорт 1200—2300 1500—2800 25—40 500—700 4500—6500
Футбол 1200—1800 1500—2250 25—30 450—650 4500—6500
Хокей 1200—1800 1500—2250 25—30 450—650 4500—5500
Баскетбол 1200—1900 1500—2350 25—40 450—650 4000—6000
Волейбол 1200—1900 1500—2370 25—40 450—650 4000—6000
Лижний спорт
короткі дистанції 1200—2300 1500—2800 25—40 500—700 4500—5500
довгі дистанції 1800—2600 2300—3250 30—45 600—800 6000—7000

ÒÀÁËÈÖß 1 — Äîáîâà 

ïîòðåáà ñïîðòñìåí³â 

ó äåÿêèõ ì³íåðàëüíèõ 

ðå÷îâèíàõ, ìã 

(Âîëãàðåâ,1985)
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çíèæóº ñâîþ ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü ³ íàâ³òü ìî-
æå íàáóòè ïåâíèõ çàõâîðþâàíü (òàáë. 2).

Âàæëèâó ðîëü ó õàð÷óâàíí³ ñïîðòñìåí³â â³-
ä³ãðàþòü õîíäðî³òèíñóëüôàò òà ãëþêîçàì³í, ÿê³ 
ì³ñòÿòüñÿ ó â³äâàðàõ ÿëîâè÷îãî òà êóðÿ÷îãî õðÿ-
ù³â ³ º îñíîâîþ äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ïåðøèõ ñòðàâ. 
Ö³ â³äâàðè º ïðèðîäíèìè çàñîáàìè ïðîô³ëàêòèêè 
(õîíäðîïðîòåêòîðè) òà ë³êóâàííÿ ïîðóøåíü îïîð-
íî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ÿê³ íèí³ ìàëî ñïîæèâàþòü-
ñÿ âíàñë³äîê ïîñòóïîâî¿ âòðàòè íàâè÷êè òðàäèö³é-
íîãî íàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ [7, 10].

Ñó÷àñíà ñïîðòèâíà ï³äãîòîâêà ñóïðîâîäæó-
ºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì íàâàíòàæåíü âåëèêî¿ òðèâà-
ëîñò³ òà ³íòåíñèâíîñò³, à òàêîæ ïåðåâàíòàæåííÿì 
çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ [6, 15]. ßêùî äî öüîãî äî-
äàºòüñÿ ïîðóøåííÿ îñíîâíèõ ïðèíöèï³â ñïîðòèâ-
íî¿ ï³äãîòîâêè, òî âèíèêàº ïîñòóïîâå ïîðóøåííÿ 
ä³ÿëüíîñò³ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³ ìîæëèâå 
âèíèêíåííÿ îñòåîàðòðîçó — ïðîãðåñóþ÷îãî íå-
çàïàëüíîãî çàõâîðþâàííÿ ñóãëîá³â, ÿêå õàðàê-
òåðèçóºòüñÿ äåãåíåðàö³ºþ ñóãëîáîâîãî õðÿùà, 
ñòðóêòóðíèìè çì³íàìè ñóáõîíäð³àëüíî¿ ê³ñòêè òà 
ÿâíèì ÷è ïðèõîâàíèì ñèíîâ³òîì. Öå ñóïðîâîäæó-
ºòüñÿ âòðàòîþ ô³ç³îëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé õðÿùà, 
à â ìàéáóòíüîìó — ïîÿâîþ òð³ùèí, åðîç³é òà äå-
ñòðóêö³¿. Òîìó âèêîðèñòàííÿ õîíäðîïðîòåêòîð³â 

ñïîðòñìåíàìè, ó òîìó ÷èñë³ é ó ñêëàä³ ïðîäóêò³â 
ïðèðîäíîãî ïîõîäæåííÿ (õîíäðî³òèíñóëüôàòó, 
ãëþêîçàì³íó, ã³äðîë³çàòó êîëàãåíó, ðèá'ÿ÷îãî æè-
ðó), º íåîáõ³äíèì çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êó-
âàííÿ ïîðóøåíü ôóíêö³¿ ñóãëîá³â [19, 27]. 

Íå ìåíø âàæëèâó ðîëü ó õàð÷óâàíí³ â³ä³-
ãðàþòü â³òàì³íè — ãðóïà íèçüêîìîëåêóëÿðíèõ 
íåçàì³ííèõ ñêëàäîâèõ ¿æ³, ÿê³ ìàþòü âèðàæå-
íó á³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü, ì³ñòÿòüñÿ â íåçíà÷íèõ 
ê³ëüêîñòÿõ ³ íå ìîæóòü ñèíòåçóâàòèñÿ â îðãàí³çì³ 
ëþäèíè. Ðîëü â³òàì³í³â ïîëÿãàº â çàáåçïå÷åíí³ 
íèçêè êàòàë³òè÷íèõ ðåàêö³é ó ñêëàä³ ôåðìåíò³â 
(êîôåðìåíò³â). Ê³ëüê³ñòü â³äîìèõ â³òàì³í³â, ÿê³ 
ìàþòü áåçïîñåðåäíº çíà÷åííÿ äëÿ õàð÷óâàííÿ 
òà çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâ'ÿ, äîñÿãàº äâàäöÿòè. 
Ñïîñòåðåæåííÿ ë³êàð³â òà äîñë³äæåííÿ â÷åíèõ 
ïîêàçàëè, ùî äåô³öèò äåÿêèõ â³òàì³í³â ìàº áåç-
ïîñåðåäíº â³äíîøåííÿ äî âèíèêíåííÿ áàãàòüîõ 
õâîðîá, à ñàìå: â³òàì³íó Ñ — ó âèíèêíåíí³ îí-
êîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü, â³òàì³íó Å — õâîðîáè 
Àëüöãåéìåðà òîùî. ª ïåðåêîíëèâ³ äàí³ ïðî çìåí-
øåííÿ çàõâîðþâàíîñò³ ëþäåé íà ðàê âíàñë³äîê 
çá³ëüøåííÿ äîáîâîãî ñïîæèâàííÿ â³òàì³íó Ñ äî 
200 ìã [14, 17].

Ó òàáëèö³ 3 íàâåäåíî äàí³ ïðî ïîøèðåííÿ 
îñíîâíèõ â³òàì³í³â, ¿õí³õ õàð÷îâèõ äæåðåë, äî-
áîâî¿ ïîòðåáè òà íàñë³äê³â ¿¿ ï³äâèùåííÿ.

Ïîòðåáà ó â³òàì³íàõ çíà÷íî çðîñòàº íà åòàï³ 
áåçïîñåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè äî çìàãàíü [14, 16]. 
Ï³ä ÷àñ âèáîðó â³òàì³ííèõ äæåðåë ïåðåâàãó ñë³ä 
íàäàâàòè íàòóðàëüíèì õàð÷îâèì äæåðåëàì (îâî-
÷àì, ôðóêòàì, òðàäèö³éí³é ¿æ³). Äîáîâó ïîòðåáó 
çâè÷àéíî¿ ëþäèíè â îñíîâíèõ â³òàì³íàõ òà ì³íå-
ðàëàõ çàáåçïå÷óº 0,5 ë ñîêó (ôðóêòîâîãî, îâî÷å-
âîãî, ñóì³ø³ ôðóêòîâèõ òà îâî÷åâèõ ñîê³â). Ó òà-
áëèö³ 4 íàâåäåíî äàí³ ñåðåäíüî¿ äîáîâî¿ ïîòðåáè 
ó â³òàì³íàõ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿. 

Ó õàð÷óâàíí³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êà-
ö³¿ äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè òàê çâàí³ ôóíêö³î-
íàëüí³ ïðîäóêòè — öå ïðîäóêòè ïðèðîäíîãî ÷è 
øòó÷íîãî ïîõîäæåííÿ, ÿê³ ìàþòü ïðèºìíèé ñìàê 
òà âèðàçíèé îçäîðîâ÷èé åôåêò, çðó÷í³ ó âèêîðèñ-
òàíí³ òà ïðèçíà÷åí³ äëÿ ùîäåííîãî ñèñòåìàòè÷-
íîãî âæèâàííÿ [7, 21].

Äëÿ âèðîáíèöòâà ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîäóêò³â 
âèêîðèñòîâóþòü âèñîêîòåõíîëîã³÷íå óñòàòêóâàí-
íÿ, åêîëîã³÷íî ÷èñòó òà ãåíåòè÷íî íåìîäèô³êî-
âàíó ñèðîâèíó, âîíè ìàþòü ì³ñòèòè âèñîê³ äîçè 
ôóíêö³îíàëüíèõ êîìïîíåíò³â (íå ìåíøå 30 % 
äîáîâî¿ íîðìè ñïîæèâàííÿ).

Íà â³äì³íó â³ä ðàö³îíàëüíîãî, çäîðîâîãî òà 
çáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ, ÿêå ïðîïàãóâàëè ä³-
ºòîëîãè ìèíóëèõ ðîê³â, ôóíêö³îíàëüíå õàð÷óâàí-
íÿ âðàõîâóº íå ñò³ëüêè õàð÷îâó ö³íí³ñòü ñïîæè-
âàíèõ ïðîäóêò³â, ñê³ëüêè ¿õíþ ôóíêö³îíàëüí³ñòü 

Компонент 
харчування

Деякі хвороби, 
що виникають внаслідок 

дефіциту мінералів

Харчове 
джерело

Натрій Спазм гладеньких 
м′язів, судоми скелет-
них м′язів, остеопороз, 
втрата ваги

Овочі, фрукти, значне 
поширення

Калій Дефіцит натрію, судо-
ми, порушення ЕКГ

Какао, родзинки, ківі, 
картопля, банани тощо

Кальцій, 
магній

Камені у нирках, 
остеопороз, підвищена 
збудливість нервової 
системи, аритмія тощо

Молочні продукти, 
пророщена пшениця, 
авокадо, крупи, квасоля, 
горох тощо

Бор Передчасна імпотенція, 
тяжка менопауза

Абрикоси, горіхи, боби, 
виноград, яблука, рис, 
овочі тощо

Мідь Аневризма аорти, раннє 
старіння, остеопороз

Печінка, серце, питна 
во да, китайський чай 
тощо

Хром, 
ванадій

Діабет Дріжджі, печінка, сир, 
морські водорості, 
рослинні олії, гриби, 
морепродукти тощо

Селен Кардіоміопатія, онколо-
гічні захворювання

Печінка, нирки, значне 
поширення

Кальцій Остеопороз, судоми Молочні продукти, 
молюски, бобові тощо

Хондроітин-
сульфат, 
глюкозамін

Остеоартроз, артрит, 
люмбаго тощо

Яловий та курячий 
хрящ, желатин

ÒÀÁËÈÖß 2 — Ïðîô³ëàêòè÷íà òà ë³êóâàëüíà ðîëü 

äåÿêèõ ì³íåðàë³â
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(êîðèñí³ñòü) ÷è á³îëîã³÷íó ö³íí³ñòü. Ñó÷àñíà ä³-
ºòîëîã³ÿ ïîñòóïîâî ïðèéøëà äî ðîçóì³ííÿ âàæëè-
âîñò³ äëÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, ùî â³äáóâàþòü-
ñÿ â îðãàí³çì³, íå ò³ëüêè åíåðãåòè÷íèõ ñêëàäîâèõ 

õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â (á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â), 
à é òàêèõ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ êîìïîíåíò³â ¿æ³, 
ÿê àì³íîêèñëîòè, â³òàì³íè, ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè, 
õàð÷îâ³ âîëîêíà òîùî [11, 8].

Вітамін Добова потреба Харчове джерело Випадки підвищення потреби

Вітаміни жиророзчинні

А 1 мг Печінка тріски, печінка яловича та свиняча, 
ікра зерниста, масло вершкове

Профілактика активізації перекисного окиснення, 
види спорту з напруженням зору

D3 10 мкг Печінка скумбрії, печінка камбали, 
печінка тріски, печінка яловича, курячий 
жовток

Профілактика захворювань та переломів кісток 
при значних навантаженнях (гімнастика, 
важка атлетика)

Е 10 мг Олія соєва, олія кукурудзяна, олія 
соняшникова, олія льняна, жито, кукурудза

Профілактика активізації перекисного окиснення, 
підвищення скоротливих властивостей м′язів

Вітаміни водорозчинні
В1 1,2—1,4 мг Дріжджі пивні, дріжджі пекарські, горох, боби, 

свинина м′ясна, квасоля, крупи
При м′язових навантаженнях аеробного характеру 
та в період відновлення

В2 1,4—1,7 мг Печінка, нирки, сир, яєчний жовток, шпинат, 
телятина, дріжджі пекарські 

При м′язових навантаженнях аеробного 
характеру потреба зростає відповідно 
до тривалості роботи та в період відновлення

В6 1,6—2 мг Дріжджі пивні, кукурудза, рис, м′ясо, курятина 
2-ї категорії, риба

При навантаженнях аеробного характеру 
та в період відновлення

В12 3 мкг Печінка, нирки, серце, скумбрія, оселедець Синтез та окиснення жирних кислот
С до 500 мг Шипшина, перець солодкий, смородина чорна, 

обліпиха, ківі, петрушка, хвоя, журавлина
Потреба зростає при усіх видах м′язової діяльності

РР 16—19 мг Дріжджі сухі, висівки пшеничні, печінка, сир, 
птиця, нирки, крупи, яловичина

При м′язовій діяльності тривалістю більше 5 хв 
та в період відновлення

Біотин (Н) 150 мкг Печінка, дріжджі, яйця Період відпочинку після м′язових навантажень 
аеробного характеру

Пантотенова 
кислота

5—10 мг Печінка, дріжджі, зелені овочі, зерно При навантаженнях аеробного характеру 
та в період відновлення

Фолієва 
кислота

400 мкг Печінка, зелені овочі (листя) Профілактика серцево-судинних захворювань

ÒÀÁËÈÖß 3 — Ðîëü â³òàì³í³â â îáì³í³ ðå÷îâèí

Вид спорту C, мг B1, мг B2, мг B3, мг B6, мг B9, мг B12, мкг PP, мг A, мг E, мг

Гімнастика, фігурне катання 120—175 2,5—3,5 3,0—4,0  16 5—7 400—500 0,003—0,006 21—35 2,0—3,0 15—30

Легка атлетика
біг на короткі дистанції 
та стрибки

150—200 2,8—3,6 3,6—4,2 18 5—8 400—500 0,004—0,008 30—36 2,5—3,5 22—26 

біг на середні та довгі дистанції 180—250 3,0—4,0 3,6—4,8 17 6—9 500—600 0,005—0,01 32—42 3,0—3,8 25—40
біг на наддовгі дистанції 
та спортивна ходьба на 20 и 50 км

200—350 3,2—5,0 3,5—5,0 19 7—10 500—600 0,006—0,01 32—45 3,2—3,8 28—45

Плавання та водне поло 150—250 2,9—3,9 3,4—4,5 18 6—8 400—500 0,004—0,008 25—40 3,0—3,8 28—40
Боротьба та бокс 175—250 2,4—4,0 3,8—5.2 20 6—10 450—600 0,004—0,009 25—45 3,0—3,8 20—30
Важка атлетика, метання 175—210 2,5—4,0 4,0—5,5 20 7—10 450—600 0,004—0,009 25—45 2,8—3,8 20—35

Велосипедний спорт
гонки на треку 150—250 3,5—4,0 4,0—4,6 17 6—7 400—500 0,005—0,01 23—40 2,8—3,6 28—35
гонки на шосе 200—350 4,0—4,8 4,6—5,2 19 7—10 500—600 0,005—0,01 32—45 3,0—3,8 30—45

Ковзанярський спорт 150—200 3,4—3,9 3,8—4.4 18 7—9 400—550 0,004—0,01 30—40 2,5—3,5 20—40
Футбол, хокей 180—220 3,0—3,9 3,9—4,4 18 5—8 400—500 0,004—0,008 30—35 3,0—3,6 25—30
Баскетбол, волейбол 190—240 3,0—4,2 3,8—4,8 18 6—9 450—550 0,005—0,008 30—40 3,2—3,7 25—35

Лижний спорт
короткі дистанції 150—210 3,4—4,4 3,8—4,6 18 7—9 450—500 0,005—0,008 30—40 3,0—3,6 20—40
довгі дистанції 200—350 3,8—4,9 4,3—5,6 19 6—9 500—600 0,006—0,01 34—45 3,0—3,8 30—45

ÒÀÁËÈÖß 4 — Äîáîâà ïîòðåáà ñïîðòñìåí³â ó â³òàì³íàõ (Âîëãàðåâ, 1985)
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Ïðîäóêòè ôóíêö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ ì³ñ-
òÿòü ïåâí³ ñêëàäîâ³: ìîëî÷íîêèñë³ áàêòåð³¿ òà 
ïðîá³îòèêè, â³òàì³íè, îë³ãîñàõàðèäè, õàð÷îâ³ âî-
ëîêíà, á³îôëàâîíî¿äè, àíòèîêñèäàíòè, ïîë³íåíà-
ñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè, ì³íåðàëè, íåçàì³íí³ àì³íî-
êèñëîòè, ïåïòèäè, ïðîòå¿íè, õîë³í, ãë³êîçèäè.

²ñíóþòü ï'ÿòü îñíîâíèõ ãðóï ôóíêö³îíàëüíèõ 
ïðîäóêò³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü îïòèìàëüíå ôóíêö³-
îíóâàííÿ îðãàí³çìó ³ çáåðåæåííÿ çäîðîâ'ÿ ëþ-
äèíè.

  Ïðîäóêòè, ÿê³ âèêîíóþòü â îðãàíèçì³ ôóíê-
ö³þ «ì³òëè» (ìþñë³, ïëàñò³âö³ áåç ìîëîêà, êàøà 
áåç ìîëîêà).

  Ïðîá³îòè÷í³ (çáàãà÷åí³ êèñëîìîëî÷í³) ïðî-
äóêòè õàð÷óâàííÿ. Çàñíîâíèêîì öüîãî íàïðÿìó 
áóâ âåëèêèé ðîñ³éñüêèé ó÷åíèé ². ². Ìå÷í³êîâ, 
ÿêèé äîâ³â, ùî êàâêàçüêå äîâãîë³òòÿ çàáåçïå-
÷óºòüñÿ íå ò³ëüêè ÷èñòèì ïîâ³òðÿì òà âîäîþ, à 
é ñïîæèâàííÿì êèñëîìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â, ÿê³ ì³-
ñòÿòü êîðèñí³ äëÿ îðãàí³çìó ëàêòîáàêòåð³¿.

  Íåîáìåæåíà ê³ëüê³ñòü ñâ³æèõ îâî÷³â òà 
ôðóêò³â, ïðèòàìàííèõ äëÿ äàíîãî ðåã³îíó.

  «Ëîæêà çäîðîâ'ÿ» — öå ëîæêà áóäü-ÿêî¿ 
ðîñëèííî¿ îë³¿ (êóêóðóäçÿíî¿, ñîíÿøíèêîâî¿, îëèâ-
êîâî¿ òîùî), ÿêó íåîáõ³äíî ñïîæèâàòè ùîäíÿ.

  Ïðîäóêòè ìîðÿ ³ ð³êè (ñàðäèíè, êðàáè, ãîð-
áóøà òîùî). ¯õ íåîáõ³äíî ñïîæèâàòè íå ìåíøå 
äâîõ ðàç³â íà òèæäåíü.

Ñêëàä íàáîðó ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîäóêò³â õàð-
÷óâàííÿ â ð³çíèõ êðà¿íàõ ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³. 
Òàê, íàïðèêëàä, ó Ôðàíö³¿ ôóíêö³îíàëüíå õàð-
÷óâàííÿ äîïîâíþºòüñÿ ùå òðüîìà ïðîäóêòàìè: 
ñïàðæåþ, àðòèøîêàìè ³ ÷åðâîíèì âèíîì. Ïðîòå 
êëþ÷îâ³ ïîçèö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ íà-
ëåæàòü êèñëîìîëî÷íèì ïðîäóêòàì, â ÿê³ äîäà-
þòüñÿ ïðîá³îòè÷í³ øòàìè ç äîâåäåíèìè ïîçèòèâ-
íèìè âëàñòèâîñòÿìè. Íèí³ â êðà¿íàõ ªâðîïè 70 % 
ìîëî÷íî¿ ïðîäóêö³¿ — öå ïðîá³îòè÷í³ ïðîäóêòè, 
â ÿê³ äîäàþòüñÿ ò³ ÷è ³íø³ ïðîá³îòè÷í³ êóëüòóðè.

Çà ïðîãíîçàìè ïðîâ³äíèõ àìåðèêàíñüêèõ ñïå-
ö³àë³ñò³â â ãàëóç³ õàð÷óâàííÿ òà ìåäèöèíè, â íàé-
áëèæ÷³ 15—20 ðîê³â âèêîðèñòàííÿ ïðîá³îòèê³â ³ 
ïðîäóêò³â ôóíêö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ äîñÿãíå 
30 % óñüîãî ïðîäóêòîâîãî ðèíêó. ¯õ âèêîðèñòàí-
íÿ ìàº âåëèêå ìàéáóòíº: âîíè íà 35—50 % âè-
êëþ÷àþòü ç³ ñôåðè ðåàë³çàö³¿ áàãàòî òðàäèö³éíèõ 
ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â [12, 21].

Âðàõîâóþ÷è ÷èñåëüí³ ïîçèòèâí³ åôåêòè ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ïðîäóêò³â, ¿õ âèêîðèñòàííÿ ìàº ïåâíó 
ïåðñïåêòèâó é ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, îñê³ëüêè 
äàº ìîæëèâ³ñòü âèð³øóâàòè òàê³ çàâäàííÿ:

  ë³êâ³äàö³ÿ äåô³öèòó â îðãàí³çì³ á³ëêà òà 
îêðåìèõ àì³íîêèñëîò, ë³ï³ä³â òà îêðåìèõ æèð-
íèõ êèñëîò (ó òîìó ÷èñë³ ïîë³íåíàñè÷åíèõ), âóã-
ëåâîä³â, â³òàì³í³â òà â³òàì³íîïîä³áíèõ ðå÷îâèí, 

ìàêðî- òà ì³êðîåëåìåíò³â, õàð÷îâèõ âîëîêîí, îð-
ãàí³÷íèõ êèñëîò, á³îôëàâîíî¿ä³â, åô³ðíèõ îë³é, 
åêñòðàêòèâíèõ ðå÷îâèí òîùî; 

  çìåíøåííÿ êàëîð³éíîñò³ ðàö³îíó, êîðåêö³ÿ 
(çíèæåííÿ ÷è çá³ëüøåííÿ) àïåòèòó òà ìàñè ò³ëà;

  ï³äâèùåííÿ íåñïåöèô³÷íî¿ ðåçèñòåíòíîñò³ 
îðãàí³çìó äî ð³çíèõ íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â, ó 
òîìó ÷èñë³ äî ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü, çíèæåí-
íÿ ðèçèêó ðîçâèòêó çàõâîðþâàíü òà ïîðóøåíü 
îáì³íó ðå÷îâèí; 

  ï³äòðèìàííÿ ôóíêö³é îðãàí³çìó â ìåæàõ 
ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîðìè;

  çâ'ÿçóâàííÿ â øëóíêîâî-êèøêîâîìó òðàê-
ò³ òà âèâåäåííÿ ÷óæîð³äíèõ ðå÷îâèí, òîêñèí³â, 
àëåðãåí³â;

  ï³äòðèìàííÿ íîðìàëüíîãî ñêëàäó ³ ôóíêö³î-
íàëüíî¿ àêòèâíîñò³ êèøêîâî¿ ì³êðîôëîðè, ïåðè-
ñòàëüòèêè êèøå÷íèêó;

  ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþâàíü ñóãëîá³â çà äî-
ïîìîãîþ õîíäðîïðîòåêòîð³â, ó òîìó ÷èñë³ ïðè-
ðîäíîãî ïîõîäæåííÿ, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ ó ì'ÿñíèõ òà 
ðèáíèõ â³äâàðàõ (õîíäðî³òèíñóëüôàò, ãëþêîçàì³í, 
ã³äðîë³çàò êîëàãåíó — æåëàòèí, ðèá'ÿ÷èé æèð).

Âèð³øåííÿ óñ³õ öèõ çàâäàíü ìîæå ñïðèÿòè 
ïðèñêîðåííþ ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ô³-
çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ï³äâèùåííþ ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿, 
çáåðåæåííþ çäîðîâ'ÿ òà ñïîðòèâíîãî äîâãî-
ë³òòÿ. Îñòàííº äèêòóº íåîáõ³äí³ñòü ñïîæèâàííÿ 
ñïîðòñìåíàìè ïðîäóêò³â ôóíêö³îíàëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ ç ï³äâèùåíèì âì³ñòîì ïåâíèõ íóòð³ºíò³â ç 
îáîâ'ÿçêîâèì îäíî÷àñíèì êîíòðîëåì çà ñòàíîì 
ìåòàáîë³çìó ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, íà îïòè-
ì³çàö³þ ä³¿ ÿêèõ áóëî ñïðÿìîâàíî âèêîðèñòàííÿ 
öèõ ïðîäóêò³â.

Âèñíîâêè
Äàí³ äîñë³äæåíü ïðîâ³äíèõ ó÷åíèõ-ä³ºòîëîã³â 

ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ñó÷àñíå ôàêòè÷íå õàð÷óâàí-
íÿ ïåðåáóâàº ï³ä çíà÷íèì âïëèâîì ïðîãðåñóþ-
÷î¿ ã³ïîäèíàì³¿, åêîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â òà â³äìîâè 
â³ä òðàäèö³éíîãî íàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, ùî 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ âèíèêíåííÿì «ìåòàáîë³÷íîãî 
ñèíäðîìó».

Âíàñë³äîê íåãàòèâíîãî âïëèâó åêîëîã³÷íèõ 
÷èííèê³â, âèêîðèñòàííÿ ó ñ³ëüñüêîìó ãîñïîäàðñòâ³ 
òà òâàðèííèöòâ³ ³íòåíñèâíèõ òåõíîëîã³é, à ó õàð-
÷îâ³é ïðîìèñëîâîñò³ áàðâíèê³â, ï³äñèëþâà÷³â ñìà-
êó, êîíñåðâàíò³â òîùî, ñêëàä õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â 
çíà÷íî ïîã³ðøèâñÿ ³, íàñàìïåðåä, âì³ñò â³òàì³í³â â 
îâî÷àõ òà ôðóêòàõ çìåíøèâñÿ íà 25—30 %.

Ñïîðòñìåíàì íå ñë³ä â³äìîâëÿòèñÿ â³ä òðàäè-
ö³éíîãî õàð÷óâàííÿ — ñïîæèâàííÿ ïåðøèõ ñòðàâ 
íà ì'ÿñíèõ â³äâàðàõ, âèêîðèñòàííÿ çâè÷íèõ ïðîäóê-
ò³â, ÿê³ âèðîùóþòüñÿ â ñâîºìó ðåã³îí³, ïðîòå âîíè 
ìàþòü îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ åêçîòè÷íèõ ñòðàâ.
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Ñïîðòñìåíàì äîö³ëüíî: 
  ó çâ'ÿçêó ç³ çíèæåííÿì ÿêîñò³ òà õàð÷îâî¿ 

ö³ííîñò³ ïðîäóêò³â âèêîðèñòîâóâàòè ò³ëüêè íàòó-
ðàëüí³, åêîëîã³÷íî ÷èñò³, ãåíåòè÷íî íåìîäèô³êî-
âàí³ ïðîäóêòè ó âèãëÿä³ ñâ³æèõ îâî÷³â òà ôðóêò³â, 
ÿê³ íåîáõ³äíî ñïîæèâàòè â íåîáìåæåí³é ê³ëü-
êîñò³;

  ùîäåííî ñïîæèâàòè êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóê-
òè, ÿê³ ðåãóëþþòü ä³ÿëüí³ñòü êèøêîâî-øëóíêîâî-
ãî òðàêòó, ì³ñòÿòü êîðèñí³ áàêòåð³¿, ùî ï³äâèùó-
þòü ³ìóí³òåò òà çáåð³ãàþòü çäîðîâ'ÿ;

  ðåãóëÿðíî ñïîæèâàòè îâî÷³ òà ôðóêòè, êðó-
ïè, æèòí³é õë³á òà âèñ³âêè, ùî çàáåçïå÷óº îïòè-
ìàëüíó ïåðèñòàëüòèêó êèøå÷íèêó, ÿêà çàïîá³ãàº 
çàñò³éíèì ÿâèùàì òà îòðóºííþ îðãàí³çìó ïðî-
äóêòàìè îáì³íó ðå÷îâèí, ñïðèÿº çâ'ÿçóâàííþ òîê-
ñè÷íèõ ðå÷îâèí, íàäëèøêó öóêðó, âîäè òà õîëå-
ñòåðèíó, ÿê³ íàäõîäÿòü ³ç ¿æåþ;

  íå ìåíøå äâîõ ðàç³â íà òèæäåíü ñïîæèâà-
òè ìîðåïðîäóêòè òà ðèáó, ÿê³ ì³ñòÿòü -3-æèðí³ 

êèñëîòè, ùî ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ñòàí 
çäîðîâ'ÿ;

  ùîäåííî ñïîæèâàòè ëîæêó áóäü-ÿêî¿ îë³¿ 
(áåç òåðì³÷íî¿ îáðîáêè), ÿêà ì³ñòèòü â³òàì³í Å, 
êîòðèé ìàº àíòèîêñèäàíòí³ âëàñòèâîñò³;

  ó ïåð³îä íàïðóæåíèõ òðåíóâàíü îñîáëèâó 
óâàãó òðåáà çâåðòàòè íà ðåãóëÿðíå ñïîæèâàí-
íÿ òðàäèö³éíèõ ïåðøèõ ñòðàâ, âèãîòîâëåíèõ íà 
ì'ÿñíèõ òà ðèáíèõ â³äâàðàõ, ÿê³ ì³ñòÿòü êîðèñí³ 
äëÿ îðãàí³çìó åêñòðàêòèâí³ ðå÷îâèíè òà õîíäðî-
ïðîòåêòîðè (õîíäðî³òèíñóëüôàò, ãëþêîçàì³í, ã³ä-
ðîë³çàò êîëàãåíó — æåëàòèí, ðèá'ÿ÷èé æèð), ùî 
çàïîá³ãàþòü âèíèêíåííþ çàõâîðþâàíü ñóãëîá³â 
òà ìàþòü ë³êóâàëüíèé åôåêò. 

Äîòðèìàííÿ öèõ ðåêîìåíäàö³é ìàº ñïðèÿòè 
ï³äâèùåííþ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíî¿ òà çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â, ïðèñêîðåííþ 
ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü, çáåðåæåííþ çäîðîâ'ÿ òà ñïîðòèâíîãî äîâ-
ãîë³òòÿ.
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