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Під час регулярних занять спортом та інтенсивним фізи-

чним навантаженням потрібно приділяти особливу увагу 
правильному, здоровому та функціональному харчуванню. 
Потреба у мінералах та вітамінах, амінокислотах які тісно 
взаємодіють між собою, значно підвищується. Прикладом 
може слугувати взаємодія в організмі фосфору, кальцію і 
магнію, де надлишок фосфору спонукає до втрати кальцію, 
що  призводить до виникнення остеопорозу, а в той же час, 
нормальне функціонування транспортної системи кальцію 
відбувається лише при споживанні 400-700 мг магнію. (2,5) 

Із-за швидкого зростання та підвищених енергозатрат під 
час тренувань, спортсменам, молодим людям, особливо, 
підліткам, загрожує дефіцит заліза, тому їм потрібно приді-
ляти увагу залізу та кальцію і знати про гемінові та негемі-
нові продукти. 

Мінеральні речовин та вітаміни сприяють підвищенню 
м’язової працездатності спортсменів є активаторами деяких 
ферментів та гормонів, стимулюють певні ланки обміну 
речовин,  беруть участь у пластичних процесах побудови 
кісткових, м’язевих тканин, у кислотно-окисних реакціях.  

Для запобігання порушень діяльності опорно-рухового 
апарату, функції суглобів та їх зміцнення, спортсменам пот-
рібно споживати продукти природного походження зі скла-
дом хондроітинсульфату, глюкозаміну, гідролізату, 
риб’ячому жиру, що містяться у рибних та м’ясних відварах 
(яловичого та курячого хрящів). Варто вживати функціона-
льні продукти, що  призначені для щоденного систематич-
ного вживання та мають природнє або штучне походження, 
а також враховують функціональну корисність або біологі-
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чну цінність. До основних груп цих продуктів відносять  
кисломолочні продукти (пробіотики, лактобактерії); овочі і 
фрукти, які вирощуються в даному регіоні; продукти, які 
виконують в організмі функцію «мітли»; морепродукти та 
риба; рослинна олія. 

Людям, які займаються спортом та інтенсивним фізич-
ним навантаженням потрібно звертати увагу на щоденне 
вживання свіжих натуральних продуктів рослинного похо-
дження (фрукти, овочі, висівки, крупи, житній хліб), а та-
кож щоденне споживання кисломолочних продуктів,  які 
регулюють діяльність шлунково-кишкового тракту та під-
вищують імунітет;  не менше двох разів в тиждень спожи-
вати морепродукти та рибу, що містять омега-3-жирні кис-
лоти.  

У період напружених тренувань щоденно споживати 
традиційні національні перші страви, виготовлені на риб-
них та м’ясних відварах, білкові продукти (м'ясо риби, пти-
ці, червоне м'ясо), а також близько 30 гр нерафінованої олії, 
що містить вітамін Е та має антиоксидатні властивості. 

Під час тренування організм людини втрачає з потом ба-
гато води і солей. Тому питний режим потрібно відкоригу-
вати відповідно до цих втрат погодинно. Вживання достат-
ньої кількості рідини (30 г на 1 кг ваги) також позитивно 
впливатиме на засвоювання їжі. 

Щодо розподілу прийомів їжі при тренуваннях різної 
спрямованості необхідно дотримуватися таких принци-
пів: 

- аеробне тренування для спалювання жиру – слід утрима-
тися від їжі протягом 4-5 годин до тренування. Після тре-
нування можна і потрібно їсти; 

- тренування на силову витривалість для зменшення 
об'єму м'язів і жиру - за 1,5 години до тренування потрібно 
з'їсти невелику кількість (100-150 г) складних вуглеводів. 
Після тренування можна їсти не раніше ніж через годину, 
переважно білкову їжу. 

- тренування на силу та / або обсяг м'язів – за 1,5 години 
до тренування треба їсти складні вуглеводи (150-200 г). Про-
тягом двох годин після тренування краще не їсти, потім 
вживати вуглеводи і білкову їжу. 
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Отже, для забезпечення спортсмена-студента, молодої 
людини необхідною кількістю енергії та поживними речо-
винами, які б відповідали її витратам у процесі тренуваль-
ної та змагальної діяльності, потрібно дотримуватися прин-
ципів збалансованого функціонального харчування (звер-
таючи особливу увагу принципам збалансованості між кі-
лькостями основних харчових речовин, вітамінами, мікро-
елементами), включаючи режим харчування, розподіл ка-
лорійності, вибору харчових речовин, продуктів та їхньої 
комбінації; вибору адекватних прийомів їжі залежно від 
режиму тренувань та змагань (особливо в умовах нервово-
емоційних напружень), від індивідуальних антропометри-
чних, фізіологічних та метаболічних даних спортсмена. 
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