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стандарт. Відрізнити сертифіковану продукцію можна за спеціальним 

логотипом, нанесеним на продукцію. Органи сертифікації, що проходили 

перевірку згідно зі стандартами ЄС, мають також позначку у вигляді 

спеціального листка на зеленому тлі. Виробники мають проходити повторну 

сертифікаційну перевірку щороку. 

У серпні 2018 року президент України ухвалив закон, за яким жоден 

бренд не має права додавати до своєї продукції чи назви приставки «еко», 

«органік» чи «біо» та продавати її без отримання відповідного сертифіката. 

Діяти цей закон почав з 1 серпня 2019 року. Продукцію маркуватимуть єдиним 

затвердженим знаком. Продукція, яку було сертифіковано до набуття дії 

закону, має право використовувати старе маркування до 2 лютого 2020 року 

включно. 

В Україні з 2007 року діє «Органік стандарт» – перший український 

сертифікаційний орган, внесений до офіційного документу з переліком 

контролюючих органів, що здійснюють свою діяльність поза межами країн-ЄС.  

Висновки. Екопродукти – це не просто тренд, а свідомий вибір на користь 

власного здоров'я та добробуту. Вони допомагають зберегти баланс та 

гармонію в організмі, забезпечуючи його всіма необхідними поживними 

речовинами. Обираючи натуральні продукти, ми не лише дбаємо про себе, а й 

підтримуємо розвиток екологічного сільського господарства та збереження 

навколишнього середовища. 
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Спортивне харчування — це харчові добавки, які мають збалансований 

склад і допомагають підтримувати організм в хорошій фізичній формі. Недавні 
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дослідження показують, що потреба в калоріях у людей, які регулярно 

займаються спортом і отримують великі навантаження в 3-4 рази вище, ніж у 

тих, хто лежить на дивані. І для заповнення цього дефіциту, спортсменам 

довелося б з'їдати збільшені порції. А спеціальні засоби спортивного 

харчування не тільки заповнюють потреба в енергії, але і покращують 

внутрішні процеси організму. 

Спортивне харчування рекомендується не тільки для спортсменів, а й для 

людей, які ведуть здоровий спосіб життя і бажають поліпшити свою фігуру. А 

також, може бути додатковою добавкою до раціону людей, які взагалі не 

відносяться до спорту, оскільки наш раціон не є збалансованим по білках, 

жирах і вуглеводах. А спортивне харчування допоможе його збалансувати.  

Наприклад, перед тренуванням слід споживати вуглеводні продукти, щоб 

забезпечити організм необхідною силою для ефективного виконання фізичних 

вправ. Після тренування важливо відновлювати використані живильні 

речовини, що забезпечують ефективність відновлення та розвиток м'язової 

маси, знижуючи ризик травм та втоми. Спортивне харчування є важливим 

елементом для досягнення оптимальної фізичної витривалості та покращення 

результатів тренувань. 

Види спортивного харчування. 

1. Протеїни. 

2. Креатин і аргінін. 

3. Білки. 

4. ВСАА. 

5. Жироспалювальні добавки. 

6. Вітамінно-мінеральні комплекси. 

7.Добавки для суглобів і зв'язок. 

Добавки для набору м'язової маси: 

Протеїнові добавки. 
Протеїн — це спеціальний концентрований білок, який є дуже важливим 

джерелом амінокислот для спортсменів, адже якщо організм активно піддається 

інтенсивним навантаженням, йому потрібні додаткові білки. У потрібній 

кількості з їжі їх отримати неможливо. Добавку приймають спортсмени, які 

нарощують м'язову масу та покращують рельєфи тіла. Протеїнові коктейлі – це 

мастхев для професійних спортсменів і людей, які займаються у фітнес-клубах. 

Протеїнові добавки складаються з чистого білка, який необхідний 

організму для побудови всіх тканин, м'язів, поліпшення еластичності й 

пружності шкіри. 

Серед популярних видів протеїнів варто зазначити: сироватковий протеїн, 

казеїновий протеїн, багатокомпонентний білок, рослинні протеїни, а також 

яєчний і яловичий протеїн. У комплексі з протеїнами для набору м'язової маси 

також рекомендують споживати креатин, аргінін і незамінні амінокислоти. 

Незамінні амінокислоти. 
Ідеться про фенілаланін, лейцин, ізолейцин, валін, треонін, триптофан, 

метіонін, лізин, гістидин. Вони потрібні для забезпечення безлічі процесів в 

організмі, зокрема й для вироблення серотоніну, детоксикації, регулювання 

https://mega-mass.ua/uk/
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рівня цукру в крові. З погляду фізичної активності таке спортивне харчування 

як амінокислоти сприяє регенерації м'язів, відновленню та росту тканин, 

зокрема й поліпшенню м'язового об'єму, синтезу колагену та еластину, 

метаболічних процесів. Допомагають у наборі м'язової маси, а також 

стимулюють обмінні процеси. 

Добавки для збільшення сили та витривалості: 

Креатин і аргінін. 

Креатин – азотовмісна кислота. Її дія спрямована на підвищення 

витривалості організму, збільшення сили. Саме креатин сприяє тому, що 

організм може впоратися з інтенсивнішими навантаженнями та як наслідок 

набирає м'язову масу під час тренувань. 

Аргінін – амінокислота. Вона бере участь у виробленні окису азоту, дію 

якого спрямовано на активне відновлення організму після навантажень. 

Водночас аргінін покращує кровообіг, урівноважує артеріальний тиск під час 

тренувань і після. 

Жироспалювальні добавки: 

L-карнітин. 
Жироспалювачі – це спеціальні харчові добавки, які призначені для 

швидкого розщеплення підшкірного жиру. Працює ця харчова добавка за 

принципом зниження апетиту. До складу входять різні речовини для зниження 

ваги, серед яких кофеїн та діуретики.  

Використання L-карнітину для схуднення призводить до швидких і 

ефективних результатів. Це амінокислота, схожа за структурою на вітаміни 

групи В, покращує метаболічні процеси та спалює зайвий жир. Її не можна 

назвати чистим вітаміном, оскільки L-карнітин самостійно утворюється в 

нашому організмі, у печінці, нирках та головному мозку і розподіляється по 

всіх органах. L-карнітин транспортує жирні кислоти в мітохондрії, де їх і 

спалює, попутно виділяючи енергію.  

Крім прискореного розщеплення жирових клітин і виділення енергії, L-

карнітин в багато разів знижує рівень холестерину, що оздоровче впливає на 

серцево-судинну систему. Вчені також довели, що ця речовина підвищує 

інтелектуальну і фізичну витривалість, а також зменшує втому, в тому числі і 

хронічну.  

BCAA. 
BCAA – також спортивне харчування з жироспалювальним ефектом. Це 

незамінні амінокислоти з розгалуженими бічними ланцюгами. Він складається з 

трьох незамінних амінокислот, які не виробляються нашим тілом. Це лізин, 

ізолейцин і валін. Ми можемо отримувати їх із продуктів тваринного 

походження. Однак крім цієї функції, ця трійка амінокислот стимулює 

метаболічні процеси, її споживають у вигляді окремого комплексу як 

жироспалювальну добавку. Вони дуже важливі для нашої м'язової системи. 

Інтенсивні тренування спричиняють мікророзриви м’язів, тому тіло після цього 

має відновитись. Для цього необхідні як BCAA так і білок.  

Також як жироспалювачі можуть бути рекомендовані такі добавки як 

куркумін, екстракт зеленої кави, ягоди годжі з вітаміном С. 

https://www.runtastic.com/blog/en/supplements-in-sports/
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Добавки для суглобів і зв'язок 

Колаген, цинк, гіалуронова кислота, хондроїтин-глюкозамін – усі ці 

речовини як харчові добавки використовують для зміцнення та відновлення 

суглобів після інтенсивних навантажень. Спортивне харчування для суглобів і 

зв'язок запобігає пошкодженню суглобів, зв'язок і сухожиль, а також сприяє їх 

швидкому відновленню після механічних травм. 

Насамкінець додамо, що паралельно з різними видами спортивного 

харчування приймають також вітамінно-мінеральні комплекси. Це необхідно з 

тієї причини, що корисні мікроелементи працюють у зв'язці з протеїнами, 

амінокислотами, тим самим підкріплюють дію добавок і підсилюють ефект 

тренувань. До таких речовин належать Омега-3, калій, кальцій, магній, цинк, 

вітамін С, мелатонін. 

Таким чином, якісні харчові добавки - прекрасний засіб для підтримки 

свого здоров’я, спортивної форми, здорового тонусу, досягнення спортивних 

цілей. 
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