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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 
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харчового походження. Безпека спортивного харчування залежить від якості 

продукту, правильного вибору відповідно до цілей та стану здоров'я, а також 

дотримання рекомендацій виробника та збалансованого харчування загалом. 

Отже, виробники та реалізатори продуктів спортивного харчування повинні 

дотримуватися низки процедур, щоб уникнути потенційно серйозних небезпек 

для здоров’я [1].       

          Розвиток стратегії харчової безпеки триває понад 50 років і розпочався з 

документа, визнаного усім людством, Codex Alimentarius. Досі це альфа і омега 

будь-яких нормативів із безпечності харчових продуктів. Адже відтоді було 

розроблено численні міжнародні стандарти, загальні та галузеві, яких 

дотримується більшість харчових виробників у світі [2].     

          Спортивне харчування сучасна наука розглядає як ефективний засіб 

підтримки та розвитку спортсменів, тому дуже важливим є питання 

контролю та якості спортивного харчування, що зумовило мету нашого 

дослідження [3].     

          В Україні спортивне харчування класифікується як харчові продукти для 

спеціального дієтичного споживання відповідно до Закону "Про безпечність та 

якість харчових продуктів". Регулювання ґрунтується на низці законів ("Про 

забезпечення санітарного та епідемічного благополуччя населення", "Про 

рекламу", "Про захист прав споживачів"). Ключовим механізмом є Порядок 

державної реєстрації цих продуктів, який здійснюється МОЗ України після 

проведення санітарно-епідеміологічної експертизи. Ця реєстрація значно 

впорядкувала ринок, обмеживши доступ фальсифікату та підвищивши довіру 

споживачів. Законодавство забороняє надавати інформацію про дієтичні 

властивості продукту на етикетці без дозволу центрального органу охорони 

здоров’я [4].     

          Контроль якості та безпеки спортивного харчування включає в себе 

перевірку складників, дотримання стандартів безпеки харчових продуктів та 

дотримання правил зберігання та вживання. Виробники мають гарантувати 

безпечність продукції від шкідливих речовин, а споживачі повинні звертати 

увагу на наявність сертифікатів та терміни придатності, а також дотримуватися 

рекомендованого дозування та способу вживання [2].  

Виробничий контроль.  

- Системи управління безпечністю харчових продуктів (СУБХП): Виробники 

повинні мати сертифіковану систему управління безпечністю, яка відповідає 

міжнародним стандартам, як-от ISO 22000  або ХАССП. 

- Гарантія якості: Ця система контролює якість та безпеку продукції на всіх 

етапах: від сировини до готового продукту [2].     

Споживчий контроль. 

- Перевірка складу: При виборі спортивного харчування важливо звертати 

увагу на склад. Добавки повинні містити лише заявлені компоненти без 

шкідливих домішок. 

- Сертифікація: Наявність сертифікатів якості підтверджує відповідність 

продукції стандартам безпеки. 

- Термін придатності: Завжди перевіряйте термін придатності товару та умови 

http://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/home/en/
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його зберігання, оскільки це впливає на безпеку продукту. 

- Індивідуальні потреби: Спортивне харчування слід вживати відповідно до 

індивідуальних потреб організму, враховуючи цілі тренувань. Наприклад, для 

набору маси потрібен гейнер, а для відновлення м'язів - протеїн [3].      

Додаткові поради щодо безпеки. 

- Уникайте певних продуктів: Після тренувань слід уникати солодкої їжі, 

насичених жирів та гідрогенізованих олій, оскільки вони можуть заважати 

нарощуванню м'язів  та посилювати біль. 

- Контроль водного балансу: При активних заняттях спортом важливо 

поповнювати втрати рідини та електролітів, вживаючи достатню кількість води 

або спортивних  напоїв [1].     

          Україна, зокрема на законодавчому рівні, намагається розв’язувати 

питання харчової безпеки. Але це проблема не лише держави, але й особисто 

кожного з нас. Важливо купувати сертифіковану продукцію від перевірених 

виробників, враховувати протипоказання для кожного виду добавок. 

Відповідальність щодо вибору продуктів та формування власного раціону є 

запорукою збереження здоров’я та профілактики цілого спектра захворювань, 

пов’язаних зі способом харчування.  

          Будьте відповідальними за власне здоров’я! 
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На сучасному етапі розвитку спорту вищих досягнень значно зростають 

фізичні навантаження, у результаті чого в організмі спортсменів відбуваються 
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