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напій, щоб оптимізувати відновлення після тренування, або підказувати, коли 

потрібно збільшити споживання вуглеводів для підтримки рівня енергії. 

Таким чином, харчування стає інтерактивним процесом, у якому рішення 

приймаються не на основі загальних норм, а з урахуванням поточних даних про 

організм спортсмена. Це дозволяє уникнути дефіцитів, запобігти 

перетренованості та досягати більш стабільних результатів. 

Поєднання омік-технологій і носимих пристроїв створює новий етап 

розвитку спортивного харчування ̶ індивідуалізовану систему управління 

здоров’ям. Це не лише підвищує ефективність тренувань, а й сприяє 

формуванню культури науково обґрунтованого харчування. У майбутньому ці 

технології стануть невід’ємною частиною підготовки спортсменів на всіх 

рівнях ̶  від аматорів до професіоналів. 

 

Список використаної літератури 

1. Bedrač, S. et al. (2024). Towards Precision Sports Nutrition for Endurance 

Athletes: A Scoping Review of Application of Omics and Wearables 

Technologies. Nutrients, 16(22):3943. https://www.mdpi.com/2072-

6643/16/22/3943 

2. Nikitjuk, D. et al. (2025). Sports Nutrition as an Example of Effective 

Implementation of Innovative Trends in Nutrition: Personalization and 

Digitalization. Russian Journal of Experimental and Clinical Nutrition, 

69(1):65–69. https://rjeid.com/0044-197X/article/view/676940 

3. Bedrač, S. et al. (2024). Towards Precision Sports Nutrition for Endurance 

Athletes: A Scoping Review of Application of Omics and Wearables 

Technologies. Nutrients, 16(22):3943. https://www.mdpi.com/2072-

6643/16/22/3943 

 

 

 

УДК 613.2:796 

 

ПЕРЕГЛЯД СТАРИХ І НОВИХ ПІДХОДІВ У СПОРТИВНОМУ 

ХАРЧУВАННІ: ВІД МАКРОНУТРІЄНТІВ ДО ТЕХНОЛОГІЙ 

МАЙБУТНЬОГО 

 

Кандиба П. О., старший викладач кафедри фізичного виховання  

та здоров’я людини 

Черкаський державний технологічний університет 

 

Традиційне спортивне харчування десятиліттями базувалося на 

класичних принципах збалансованого споживання макронутрієнтів ̶ білків, 

жирів і вуглеводів. Раніше основна увага зосереджувалася на балансі 

макронутрієнтів, і харчування мало універсальний характер, що не враховувало 

індивідуальні особливості спортсменів. Проте останні наукові досягнення у 
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сфері біомедицини, фізіології та технологій призвели до зміни поглядів на цей 

процес. Сучасні підходи охоплюють індивідуалізацію, цифровий моніторинг і 

використання інтелектуальних систем для корекції раціону. 

У минулому основною метою харчування спортсменів було забезпечення 

енергії. Розроблялися універсальні рекомендації: високий вміст вуглеводів для 

енергії, помірна кількість білків для відновлення, мінімум жирів. Нові 

дослідження доводять, що однакова дієта не підходить усім, адже ефективність 

харчування залежить від генетики, типу тренувань, гормонального фону та 

швидкості метаболізму. Це спричинило зміну парадигми у спортивному 

харчуванні, що тепер орієнтується на особисті потреби кожного атлета. 

Сучасні технології дозволяють вийти за межі традиційного підходу. 

Сьогодні у спортивному харчуванні активно використовують цифрові 

платформи, мобільні додатки, системи штучного інтелекту та сенсори 

біологічних показників. Біосенсори, цифрові застосунки й аналітика великих 

даних забезпечують можливість контролювати фізіологічні параметри під час 

тренувань і коригувати харчування в реальному часі, підвищуючи точність і 

безпечність раціону. 

Новим трендом стало використання нанотехнологій у виробництві 

спортивних добавок. Вони підвищують біодоступність поживних речовин, 

тобто допомагають організму краще їх засвоювати. Також активно 

розвивається 3D-друк їжі  ̶  технологія, що дозволяє створювати продукти з 

точно розрахованим складом макронутрієнтів. Розвиток цифрових платформ і 

мобільних систем контролю харчування забезпечує перехід від узагальнених 

схем до персоналізованих програм, що враховують навантаження, режим сну, 

кліматичні умови та психологічний стан спортсмена. 

Завдяки інтеграції цифрових технологій, сучасне спортивне харчування 

стало адаптивним ̶ воно змінюється залежно від умов та стану організму. 

Водночас нові технології вимагають ретельної наукової перевірки, оскільки не 

всі комерційні рішення базуються на доказових даних. Майбутнє спортивного 

харчування полягає у повній персоналізації ̶ використанні біосенсорики, 

штучного інтелекту та комплексного аналізу даних для формування 

індивідуальних систем харчування, що сприяють досягненню оптимальних 

результатів без шкоди для здоров’я. 
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