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Резюме. Проведено оцінку фактичного харчування жінок, що займаються фітнесом, 
з використанням анкетно-опитувального методу із застосуванням спеціалізованої 
інформаційної комп’ютеризованої технології оцінки і корекції харчування осіб, які займаються 
спортом і фізичною культурою, з комп’ютерною програмою «Олімп». Відмічено підвищений 
вміст у харчових раціонах жінок, що займаються фітнесом, жирів тваринного походження 
та холестерину. Дано рекомендації до корекції харчових раціонів шляхом зниження в них 
кількості тваринних жирів і холестерину до величин рекомендованих норм харчування.
Ключові слова: харчовий раціон, жінки, фітнес, тваринні жири, холестерин.

Summary. The estimation of actual feed of women is conducted, occupying fitness, with the use 
questionnaire - poll method with the use of the specialized information computerized technology of 
estimation and correction of feed of persons, going in for sports and physical culture, with the com-
puter program «Olympus». Enhanceable maintenance was marked in the food rations of women, 
occupying fitness, fats of animal origin and cholesterol. Recommendations are done on the cor-
rection of food rations by a decline in them amounts of adiposes and cholesterol to the sizes of the 
recommended norms of feed.
Key words: nutrition ration, women, fitness, animal fats, cholesterol.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïèòàíèå îáåñïå÷è-
âàåò ïîñòóïëåíèå â îðãàíèçì ýíåðãèè è âñåõ íå-
îáõîäèìûõ äëÿ åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè âåùåñòâ. 
Áëàãîäàðÿ ïèòàíèþ óäîâëåòâîðÿþòñÿ ïëàñòè÷å-
ñêèå è ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà. Îò òîãî, êàêóþ ïèùó ïîòðåá ëÿåò ÷åëî-
âåê, çàâèñÿò åãî ðàçâèòèå, çäîðîâüå, ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü è äîëãîëåòèå. Íåäîñòàòî÷íîå, èçáûòî÷-
íîå èëè íåðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå íåáëàãîïðèÿòíî 
âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ. Áåç ïðàâèëüíîãî, 
ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ íåâîçìîæíî äîñòè÷ü ñó-
ùåñòâåííîãî ýôôåêòà ïðè èñïîëüçîâàíèè îçäî-
ðîâèòåëüíûõ ôèòíåñ-ïðîãðàìì â ôèòíåñ-öåíòðàõ 
[4—6].

Îöåíêà è êîððåêöèÿ ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ 
ëèö, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì, ïîêà åùå íå 
ñòàëè íîðìîé. Â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ýòî îáú-

ÿñíÿåòñÿ îòñóòñòâèåì â ôèòíåñ-öåíòðàõ èíôîð-
ìàöèîííûõ êîìïüþòåðèçèðîâàííûõ òåõíîëîãèé, 
ïîçâîëÿþùèõ áûñòðî è ýôôåêòèâíî îöåíèâàòü è 
êîððåêòèðîâàòü ïèòàíèå èõ ïîñåòèòåëåé. 

Ïîýòîìó ïðîâåäåíèå èññëåäîâàíèé ïî îöåí-
êå ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ ëèö, çàíèìàþùèõñÿ 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ïî ôèòíåñ-ïðîãðàììàì â 
ôèòíåñ-öåíòðàõ, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü àêòóàëüíûì. Â 
îñîáåííîñòè ýòî êàñàåòñÿ æåíùèí, êîòîðûå, ïî 
äàííûì ëèòåðàòóðû, â ñèëó ôèçèîëîãè÷åñêèõ è 
àíàòîìè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé (ïðåæäå âñåãî îñî-
áåííîñòåé æèðîâîãî êîìïîíåíòà ñîñòàâà òåëà), 
áîëåå ÷óâñòâèòåëüíû ê òàêîìó ôàêòîðó, êàê ïè-
òàíèå, ÷åì ìóæ÷èíû [1, 4, 6, 7].

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îöåíêà ôàêòè÷åñêî-
ãî ïèòàíèÿ æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì, è 
ðàçðàáîòêà ðåêîìåíäàöèé ïî åãî êîððåêöèè.
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Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. 
Îöåíêó ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ æåíùèí, çàíèìà-
þùèõñÿ ôèòíåñîì, ïðîâîäèëè ñ èñïîëüçîâàíèåì 
àíêåòíî-îïðîñíîãî ìåòîäà [1, 3]. Äëÿ îáðàáîòêè 
ïîëó÷åííûõ äàííûõ ïðèìåíÿëè ñïåöèàëèçèðî-
âàííóþ èíôîðìàöèîííóþ êîìïüþòåðèçîâàííóþ 
òåõíîëîãèþ ïî îöåíêå è êîððåêöèè ïèòàíèÿ ëèö, 
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì è ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé, 
ñ êîìïüþòåðíîé ïðîãðàììîé “Îëèìï” [5]. Äàí-
íàÿ ïðîãðàììà ïîçâîëÿåò îöåíèâàòü ôàêòè÷åñêîå 
ïèòàíèå ïî 75 ïîêàçàòåëÿì õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà 
ïèùåâîãî ðàöèîíà íà âñåõ òðåõ îñíîâíûõ óðîâ-
íÿõ ñáàëàíñèðîâàííîñòè ïèòàíèÿ: áàçîâîì, ðàñ-
øèðåííîì è ñïåöèàëüíîì, à òàêæå îïðåäåëÿòü 
ýíåðãåòè÷åñêóþ öåííîñòü ïèòàíèÿ [5]. 

Ôàêòè÷åñêîå ïèòàíèå æåíùèí, çàíèìàþùèõ-
ñÿ òàêèì âèäîì ôèòíåñà, êàê àýðîáèêà (îäèí 
èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ âèäîâ ôèòíåñà, îñîáåííî 
ñðåäè æåíùèí), èçó÷àëè ñ èñïîëüçîâàíèåì àíêåò-
íî-îïðîñíîãî ìåòîäà, â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíÿòîé 
ïðàêòèêîé, íà ïðîòÿæåíèè òðåõ äíåé [1, 2]. Èñ-
ñëåäîâàíèå ïðîâîäèëè â ôèòíåñ-öåíòðå “Àòëåòè-
êî” (Êèåâ, Óêðàèíà). Ïèòàíèå îöåíèâàëè ïî äâóì 
âîçðàñòíûì ãðóïïàì: 18—29 è 30—39 ëåò (ïî 
15 æåíùèí â êàæäîé), êàê íàèáîëåå ìàññîâûì 
ïî êîëè÷åñòâó ëèö, ïîñåùàþùèõ ôèòíåñ-öåíòðû 
Óêðàèíû, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå ãðàäàöèè ïî 
âîçðàñòíûì ãðóïïàì â íîðìàõ ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ 
Óêðàèíû [1, 4, 5]. Êðîìå òîãî, ó÷èòûâàëè, ÷òî íà 
òåððèòîðèè Óêðàèíû âàæíû íàó÷íûå èññëåäîâà-
íèÿ ïî âîïðîñàì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè æåí-
ùèí ðåïðîäóêòèâíîãî âîçðàñòà (âîçðàñòíàÿ ãðóï-
ïà 18—39 ëåò), ÷òî îáóñëîâëåíî íèçêèì óðîâíåì 
ðîæäàåìîñòè è, êàê ñëåäñòâèå, çíà÷èòåëüíûì 
ñíèæåíèåì ÷èñëåííîñòè íàñåëåíèÿ Óêðàèíû çà 
ïîñëåäíèå ãîäû [1, 4]. 

Â ñâÿçè ñ òåì ÷òî îòäåëüíûå íîðìû ïèòàíèÿ 
äëÿ ëèö, çàíèìàþùèõñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé 
(è ôèòíåñîì), â Óêðàèíå åùå íå ðàçðàáîòàíû è 
íå óòâåðæäåíû, äëÿ îöåíêè ôàêòè÷åñêîãî ïèòà-
íèÿ æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì, èñïîëü-
çîâàëèñü íîðìû ïèòàíèÿ äëÿ íàñåëåíèÿ Óêðàèíû 
ñ ó÷åòîì âåëè÷èíû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè (èí-
òåíñèâíîñòè òðóäà) [1]. 

Ïðè îöåíêå ôàêòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ âåëè÷èíó 
êîýôôèöèåíòà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè (ÊÄÀ) 
óñòàíîâèëè â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè ëèòåðàòó-
ðû äëÿ ëèö, çàíèìàþùèõñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðîé (è ôèòíåñîì). Ýòà âåëè÷èíà — 1,9, ÷òî îò-
âå÷àåò ãðóïïå III èíòåíñèâíîñòè òðóäà â íîðìàõ 
ïèòàíèÿ äëÿ âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ Óêðàèíû (ñî-
îòâåòñòâåííî íîðìàì ïèòàíèÿ äëÿ ýòîé êàòåãîðèè 
ëèö) [1, 7, 5].

Ñòàòèñòè÷åñêóþ îáðàáîòêó ïîëó÷åííûõ ðå-
çóëüòàòîâ ïðîâîäèëè ñ èñïîëüçîâàíèåì ñòàòèñòè-

÷åñêèõ ìåòîäîâ, ïðèíÿòûõ â îáëàñòè ôèçè÷åñêî-
ãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà [2]. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ðåçóëüòàòû îáðàáîòêè äàííûõ ïî ñîäåðæà-
íèþ íóòðèåíòîâ â ïèùåâûõ ðàöèîíàõ è èõ ýíåðãå-
òè÷åñêîé öåííîñòè ó æåíùèí ðàçíûõ âîçðàñòíûõ 
ãðóïï, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì, ïðåäñòàâëåíû â 
òàáëèöå 1.

Êàê âèäíî èç äàííûõ òàáëèöû, â îñíîâíîì 
ôàêòè÷åñêîå ïèòàíèå îáñëåäîâàííûõ æåíùèí 
îáåèõ âîçðàñòíûõ ãðóïï êàê ïî ïèùåâîé, òàê è 
ïî ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ñîîòâåòñòâóåò íîð-

 ÒÀÁËÈÖÀ 1 — Ñîäåðæàíèÿ íóòðèåíòîâ â ïèùåâûõ 
ðàöèîíàõ è èõ ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü ó æåíùèí 
ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì

Нутриент Среднее значение 
(–x±m) Норма

Группа 18 — 29 лет (n= 15)
Белки, г:
всего 84,9±3,4 72
животные 29,25±1,3 40
растительные 55,67±3,44 32

Жиры, г:
всего 96,2±4,1 73
животные 77,9 ±3,8 51
растительные 18,3±1,2 22

Углеводы, г 304,7±15,3 416
Моно- и дисахариды, г 67,1±1,7 54
Крахмал, г 198,3±6,7 341
Витамины, мг:
А 1124,9±56,7 1000
С 72,6±1,2 70
Е 15,1±1,3 15

Железо, мг 17,8±1,7 17
Кальций, мг 1134,9±56,2 1100
Энергетическая ценность, ккал 2763,79±124,0 2600

Группа 30—39 лет (n = 15)
Белки, г:
всего 75,9±2,6 70
животные 33,9±2,3 39
растительные 43,9±3,3 31

Жиры, г:
всего 89,3±4,1 71
животные 32,4±1,6 22
растительные 56, 9±2,3 49

Углеводы, г 352,6±16,8 408
Моно- и дисахариды, г 74,6±3,9 54
Крахмал, г 287, 6±11,2 341
Витамины, мг:
А 1236,4±54,9 1000
С 76,8±2,7 75
Е 14,8±1,4 15

Железо, мг 16,4±0,7 17
Кальций, мг 1150,9±36,8 1100
Энергетическая ценность, ккал 2627,3±123,4 2550
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ìàì ïèòàíèÿ äëÿ íàñåëåíèÿ Óêðàèíû. Ýòî êà-
ñàåòñÿ è òàêîãî âàæíîãî ïîêàçàòåëÿ ïèùåâîãî 
ðàöèîíà, ñâÿçàííîãî ñ ðåïðîäóêòèâíîé ôóíê-
öèåé æåíñêîãî îðãàíèçìà, êàê æåëåçî. Îäíàêî 
íàáëþäàåòñÿ èçáûòîê â ïèùåâûõ ðàöèîíàõ æè-
ðîâ, ïðåæäå âñåãî æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, 
ñïîñîáñòâóþùèõ, ñîãëàñíî äàííûì ëèòåðàòóðû, 
ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà, à ïðè ñíèæåíèè óðîâíÿ 
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê (ïðåêðàùåíèå çàíÿòèé ôèò-
íåñîì) — îæèðåíèÿ [4, 6].

 Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â ïèùåâûõ ðà-
öèîíàõ æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì, çà-
ðåãèñòðèðîâàíû çíà÷èòåëüíûå êîëè÷åñòâà õî-
ëåñòåðèíà (îöåíêà ïî ñïåöèàëüíîìó óðîâíþ 
ñáàëàíñèðîâàííîñòè ïèòàíèÿ). Òàê, ó æåíùèí ïåð-
âîé âîçðàñòíîé ãðóïïû (18—19 ëåò) êîëè÷åñòâî 
õîëåñòåðèíà ñîñòàâëÿëî 561,3± 24,6 ìã (ïðè ðå-
êîìåíäîâàííîì äîïóñòèìîì óðîâíå 300—400 ìã 
[1]), à âòîðîé âîçðàñòíîé ãðóïïû (30—39 ëåò) 
åùå áîëüøå — 708,5±33,4 ìã (ïðè ðåêîìåíäî-
âàííîì äîïóñòèìîì óðîâíå 300—400 ìã [1]), ÷òî 
â ïåðñïåêòèâå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ 
àòåðîñêëåðîçà [4, 6]. 

Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïðîâåäåíèè êîððåêöèè 
ïèùåâûõ ðàöèîíîâ æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ ôèò-
íåñîì, â ïèòàíèè íåîáõîäèìî óìåíüøèòü äî ðå-
êîìåíäîâàííîãî óðîâíÿ êîëè÷åñòâî æèðîâ, ïðå-
æäå âñåãî æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, à òàêæå 
ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà.

Âûâîäû:
1. Àíàëèç ïèòàíèÿ æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ 

ôèòíåñîì, ïðîâåäåííûé ñ èñïîëüçîâàíèåì êîì-
ïüþòåðíîé ïðîãðàììû “Îëèìï”, ïîêàçàë, ÷òî êàê 
ïî ïèùåâîé, òàê è ïî ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè îíî 
â îñíîâíîì ñîîòâåòñòâóåò íîðìàì, îäíàêî â ðà-
öèîíàõ îòìå÷àåòñÿ èçáûòîê æèðîâ, ïðåæäå âñåãî 
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, à òàêæå õîëåñòåðèíà.

2. Êîððåêöèÿ ïèùåâûõ ðàöèîíîâ æåíùèí 
30—39 ëåò, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì, äîëæíà 
áûòü íàïðàâëåíà íà óìåíüøåíèå ñîäåðæàíèÿ â 
íèõ æèðîâ, ïðåæäå âñåãî æèâîòíîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ, è õîëåñòåðèíà.

Â ïèùåâûõ ðàöèîíàõ æåíùèí 18—29 ëåò îò-
ìå÷åíî ìåíåå âûðàæåííîå íàðóøåíèå ïèòàíèÿ. 
Ïîýòîìó íåîáõîäèìî ñíèçèòü ñîäåðæàíèå æè-

ðîâ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è õîëåñòåðèíà 
äî íîðì, ðåêîìåíäîâàííûõ äëÿ äàííîãî êîíòèí-
ãåíòà.

Ïðåäëàãàåìûé ïóòü êîððåêöèè ïèòàíèÿ ìîæåò 
ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü çàíÿòèé æåíùèí îçäî-
ðîâèòåëüíûì ôèòíåñîì è ïðåäóïðåäèòü ðàçâèòèå 
îæèðåíèÿ è àòåðîñêëåðîçà.
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