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Спорт найвищих досягнень характеризується високою напруженістю 

тренувального процесу. Для забезпечення адекватної фізичної працездатності 

спортсменам необхідне спеціалізоване збалансоване харчування, яке здатне 

підтримувати необхідний рівень обмінних процесів та швидке відновлення. 

Сучасні харчові технології значно впливають на фізичні показники 

спортсменів. Ефективність спортивного харчування значною мірою 

визначається тим, наскільки продукт здатний швидко та повноцінно 

забезпечити організм необхідними поживними речовинами. У цьому контексті 

сучасні спеціалізовані продукти мають ряд переваг порівняно з традиційним 

харчуванням [4].  

Результати досліджень українських та іноземних авторів показують 

ефективність застосування продуктів з підвищеною біологічною цінністю. В 

огляді наводяться порівняльні дослідження та ефективність різних компонентів 

спортивного харчування з урахуванням спеціалізації та етапу підготовки [2]. 

Науковці підкреслюють, що раціон спортсмена повинен враховувати 

індивідуальні потреби, тип спорту, інтенсивність навантажень, а також баланс 

макронутрієнтів. Особливо важливим є оптимальний розподіл енергії та 

поживних речовин для підтримки витривалості, відновлення м’язів і 

попередження дефіцитів, що можуть обмежувати працездатність [5]. 

Сучасна наука розглядає спортивне харчування як ефективний засіб 

підтримки та розвитку спортсменів, зокрема студентів, при умові дотримання 

індивідуальних підходів і балансу поживних речовин у раціоні [3].  Науковці 

вважають спортивне харчування ключовим для підвищення ефективності 

тренувань та досягнення високих спортивних результатів. Саме комплексний 

аналіз сучасного стану харчування, визначення впливу спортивного харчування 

на фізичний розвиток студентів-спортсменів, працездатність та відновлення 

після тренувань і змагань - зумовив мету нашого дослідження.  

Дослідження також спрямовані на підвищення поінформованості 

студентів-спортсменів про правильне харчування, вивчення харчових 

уподобань, а також на створення ефективних режимів харчування, які сприяють 

оптимальному фізичному розвитку і досягненню максимальних спортивних 

результатів. 

Спортивні результати і вплив на засвоєння поживних речовин  є одним із 

ключових факторів, що визначає різницю між спеціалізованими продуктами та 

традиційним харчуванням. Сучасні технології дозволяють підвищити 
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швидкість і повноту засвоєння білків, амінокислот, вуглеводів та 

мікроелементів, що забезпечує більш швидке відновлення, зростання м’язової 

маси та підвищення витривалості [4].  Традиційне харчування не завжди може 

забезпечити ці потреби у формі, що оптимально відповідає інтенсивності 

навантажень та специфіці спорту.  

Недоліки традиційного харчування для спортсменів полягають у 

повільнішому засвоєнні поживних речовин та неможливості точно 

контролювати їх кількість. Продукти домашнього приготування або стандартна 

їжа можуть не забезпечувати достатньої кількості білка або швидко доступних 

вуглеводів під час інтенсивних тренувань. Крім того, при термічній обробці та 

тривалому зберіганні традиційних продуктів відбувається часткова втрата 

вітамінів і мінералів, що знижує їхню ефективність для спортивного організму. 

Сучасні харчові технології активно застосовуються у професійному 

спорті, забезпечуючи спортсменів високоефективними продуктами, які 

підвищують витривалість, силу та швидкість відновлення. Їх використання 

охоплює як командні, так і індивідуальні види спорту, а також інтегрується у 

роботу спортивних шкіл та наукових центрів [2]. 

У командних видах спорту, таких як футбол, баскетбол або хокей, 

інноваційні продукти дозволяють підтримувати оптимальний енергетичний 

баланс під час тривалих матчів та тренувань. Наприклад, спортивні напої з 

вуглеводами швидкого засвоєння та електролітами допомагають запобігти 

зневодненню і підтримувати витривалість гравців. Білкові коктейлі та 

амінокислотні комплекси застосовуються для прискорення відновлення після 

інтенсивних ігрових сесій, що дозволяє спортсменам залишатися 

продуктивними протягом усього сезону. 

У індивідуальних видах спорту, таких як біг на довгі дистанції, велоспорт 

або плавання, спеціалізовані добавки і функціональні продукти 

використовуються для точного підбору енергетичного та білкового 

забезпечення. Енергетичні гелі, ізоляти білка та електролітні розчини 

дозволяють спортсменам підтримувати високий темп тренувань, уникати 

швидкої втоми та забезпечувати швидке відновлення після навантажень. 

Персоналізоване харчування на основі біотехнологій допомагає 

адаптувати продукти під індивідуальні фізіологічні потреби кожного 

спортсмена [1]. 

Досвід відомих спортивних шкіл і наукових центрів показує, що 

систематичне впровадження сучасних харчових технологій у тренувальний 

процес підвищує ефективність підготовки спортсменів. Наприклад, у науково-

дослідних центрах спортивної медицини застосовують біоенергетичні добавки, 

пробіотики та ферментовані продукти для підтримки здоров’я і відновлення 

спортсменів високого рівня. Спортивні академії та олімпійські школи активно 

використовують технології нанокапсулювання вітамінів і мінералів, що 

дозволяє швидко компенсувати витрати організму під час інтенсивних 

тренувань і змагань.  

Вплив спортивного харчування на фізичний розвиток студентів-

спортсменів проявляється у покращенні силових показників, витривалості, 
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швидшому відновленні після навантажень та підтриманні оптимальної ваги 

тіла. Раціон має дотримуватися принципів збалансованості по білках, жирах, 

вуглеводах, а також включати правильні мікроелементи. Аналіз коригується 

залежно від періоду спортивної діяльності — тренувальний, змагальний чи 

відновлювальний [1]. 

Практичні рекомендації:  

- збалансований раціон з урахуванням індивідуальних енергетичних потреб;  

- використання спеціалізованих продуктів (протеїни, амінокислоти, гейнери) 

для оптимізації відновлення і результативності;  

- планування харчування в тренувальні та змагальні дні з акцентом на 

відновлення;  

- моніторинг ваги тіла та фізичних показників для корекції харчування; 

- важливість гідратації та підтримки балансу електролітів [3].     

Отже, спортивне харчування є важливим фактором не лише для 

досягнення спортивних результатів студентами-спортсменами, але й для 

підтримки їх здоров'я ,  як фізичного так і психофізіологічного та оптимального 

функціонування організму в процесі тривалого фізичного навантаження. 
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Безпека харчових продуктів - це поняття, що включає підготовку, 

обробку і зберігання харчових продуктів таким чином, щоб запобігти хворобам 


