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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! 

 

Список використаної літератури 

1. Глобальна стратегія з харчування, фізичної активності і здоров’я (WHO 

57.17 від 25.05.2004; ВООЗ) 

2. Заключний звіт про виконання НДР № держ. реєстрації 0011U001736 

«Розробка системи оздоровчого харчування для осіб, які займаються 

3. Куркін А. М. Спортивне харчування: сучасні тенденції та інновації. Київ: 

Наукова думка, 2019. 

4. Legislative regulation of sports nutrition production and turnover/Yulia Miklas

hevska, Olexandra Khrobatenko. Commodity science. Technologies. 

Engineering. journals.knute.edu.ua 

 

 

 

УДК 613.2:796.07 

 

 ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ СПОРТСМЕНА У 

ВІДНОВЛЮВАЛЬНИЙ ПЕРІОД 

 

Субота В. В., старший викладач кафедри 

фізичного виховання та здоров`я  людини 

Черкаський державний технологічний Університет 

 

На сучасному етапі розвитку спорту вищих досягнень значно зростають 

фізичні навантаження, у результаті чого в організмі спортсменів відбуваються 
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функціональні зміни, які призводять до певного стомлення. Виконання 

фізичних навантажень у видах спорту обумовлюється затратою енерговитрат 

організмом спортсменів від 5000 до 8000 ккал/ добу, що спричиняє його 

виснаження. Питання щодо відновлення організму спортсменів є актуальним, 

тому як отримання результатів високого рівня, потребує швидкого 

повноцінного поповнення енергії, що можна зробити за допомогою 

раціонального харчування [2].  

Наука вже давно почала вивчати вплив продуктів харчування на організм 

людини. Учені також проводять дослідження про вплив харчування на 

функціональні системи організму спортсменів різних видів спорту, а також на 

спортивні досягнення й фізичну працездатність. Як свідчать дослідження, 

спортсмени, які виконують великі фізичні навантаження, щоденно затрачають у 

2–3 рази більше калорій, порівняно з тими людьми, котрі ведуть малорухливий 

спосіб життя [2]. 

Питання використання раціонального спортивного харчування 

спортсменами в процесі й після виконання фізичного навантаження 

розглядались в дослідженнях вітчизняних та зарубіжних учених, О. О. 

Борисової, А. І. Пшендіна, В. М. Смульського, С. А. Олійника, тощо. Так, Ю. Б. 

Міклашевська зробила наукове обґрунтування використання драгелоподібних 

продуктів для харчування спортсменів із проявом витривалості [3].  

      Нинішня актуальність щодо харчування спортсменів потребує більш 

доцільного наукового підходу до використання функціональних продуктів, 

харчових речовин. Відповідно, спортивне харчування набуває важливого 

значення в тренувальному  процесі спортсменів усіх видів спорту. В окремі 

періоди підготовки спортсменів залежно від спрямованості тренувань раціони 

харчування повинні мати різну орієнтацію - білкову, вуглеводну, білково-

вуглеводну та ін. Дослідження харчового раціону саме у відновлювальний 

період спортсмена і зумовило нашу мету. 

Фізичні на організм спортсмена під час тренувань та змагань є значно 

вищими, ніж на організм звичайної людини в умовах повсякденної діяльності 

[3]. Під час фізичних навантажень метаболічні процеси проходять 

інтенсивніше, і організм потребує більше енергії і поживних речовин. Харчовий 

раціон повинен містити достатню кількість білків, жирів, вуглеводів, мінералів 

і вітамінів, також водні розчини хлоридів кальцію, магнію, калію, натрію, щоб 

заповнити запас електролітів [1]. 

Спортивне харчування повинне:  

- у повному обсязі забезпечити витрати енергії та поживних речовин; 

- постійно підтримувати та підвищувати спортивну працездатність; 

- стимулювати процеси відновлення після змагань і тренувань. 

Досягти цього можна збільшивши у добовому раціону спортсмена вмісту 

вуглеводів , білків та дещо обмеживши кількість жирів.  

Найоптимальнішим є чотири-разовий режим харчування спортсменів із 

наступним розподіленням калорійності: 

25-30% - сніданок. 

30-35% - обід. 
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15% - підвечірок. 

25-30% - вечеря. 

Рекомендується споживати їжу мінімум за 2 год до початку тренування, 

3,5 - до змагання, а, також, після 30-40 хвилин по завершенню спортивних 

занять. 

Незважаючи на спеціалізацію та кваліфікацію спортсмена, 17% усієї 

калорійності раціону харчування повинна забезпечуватись за рахунок білків. 

Що стосується жирової частини раціону, то 80-85% повинні становити 

тваринні жири, а іншу частину — рослинні олії.  

Вуглеводна частина спортивного раціону повинна забезпечуватись 65% 

крохмалю (складний вуглевод) та 36% простих цукрів. 

Також, спортивна діяльність потребує комплексної вітамінізації 

організму [3].   

Калорійність раціону харчування протягом доби зорієнтована на 

спортивне навантаження. 

 Сніданок повинен бути висококалорійним (30-35%), невеликим за 

об'ємом, легкозасвованим, багатим на цукри, фосфор, вітамін С та речовини, 

що підвищують функціональність нервової системи. Він не повинен містити 

насичених жирів та продуктів харчування із великим вмістом клітковини. 

Бажано включати до сніданку м'ясо, сир, какао або каву, овочі (помідори, 

картопля, морква, ріпчаста та зелена цибуля, тощо). 

         Калорійність обіду спортивного раціону повинна становити 35-40% від 

загальної. Обід повинен містити великий об'єм тваринних білків (м'ясо), 

вуглеводів та жирів. Саме під час обіду споживаються продукти харчування, 

що містять речовини, що досить повільно засвоюються, багаті на клітковину, а, 

також, продукти, які найдовше затримуються у шлунку (баранина, свинина, 

бобові, багаті на клітковину овочі.  

  Основне фізіологічне значення вечері — відновлення витрат енергії, що 

не компенсувались під час обіду, підготовка організму спортсмена до 

майбутніх навантажень. Його калорійність становить 25-30%. Вечеря повинна 

стимулювати відновлення тканинних білків та компенсацію витрачених 

протягом доби вуглеводних запасів. Позаяк, до неї включаться каші (зокрема, 

вівсяна), творог та вироби із нього, овочі, багаті на вітамін В — кабачки, 

капуста, помідори, рибні страви [2]. 

Після  значних  та тривалих фізичних навантажень спортсменам 

необхідне швидке відновлення. Для ефективного відновлення важливо 

дотримуватись збалансованого харчування. Післятренувальне харчування має 

містити  страви, що містять білки, жири та вуглеводи в оптимальному 

співвідношенні. 

Білки – головний компонент, що ефективно відновлює м'язові волокна. 

Більшості людей, які займаються спортом, рекомендується вживати їх із 

розрахунку 1,6-2,2 г на 1 кг маси тіла. Цей будівельний матеріал відновлює 

м'язові волокна після мікроушкоджень та сприяє їх росту. Багато білка 

міститься в пісному м'ясі (курка, індичка, яловичина), рибі, яйцях, молочних 

http://harchi.info/encyclopedia/klitkovyna
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продуктах, насінні бобових культур. Краще вжити його протягом 30-60 хвилин 

після тренування, коли організм найбільш сприйнятливий до даного дефіциту - 

відбувається його швидке засвоєння. 

      Після тренування важливо відновити запаси глікогену в м'язовій тканині. 

Вуглеводи допомагають їх заповнити та забезпечити організм енергією для 

наступних навантажень. Важливо поповнювати витрати вуглеводів одразу після 

тренувань протягом 30-60 хвилин у кількості 1-1,5 г на 1 кг ваги. Для повного 

відновлення протягом доби потрібні 9-10 г вуглеводів на 1 кг маси тіла.  

Важливими джерелами вуглеводної їжі служать продукти з цільного зерна 

(гречка, вівсянка, кіноа), картопля і батат, фрукти та ягоди (містять вітаміни та 

антиоксиданти). 

    Жири допомагають підтримувати гормональний баланс і цілісність клітин, а 

мікроелементи – нормальне функціонування нервовій та опорно-руховій 

системам. Найбільш корисні жирні кислоти Омега-3, що знижують запалення і 

підтримують здоров'я суглобів, Омега-6, ненасичені жири (авокадо, оливкова 

олія, горіхи, мигдаль). Вміст у раціоні вітамінів та мінералів сприяє 

покращенню силових показників, допомагає знизити ймовірність запалень. 

Ненасичені жирні кислоти відіграють важливу роль у виробленні тестостерону 

та гормону росту, сприяючи збільшенню м'язової маси, тому рекомендується 

вживати 20-30% калорій із жирів (10-20 г на день) [1]. 

Відновлення – важлива частина тренувального процесу, оскільки 

забезпечує регенерацію м'язів, попереджає перетренованість, покращує 

спортивні результати та загальне самопочуття. Одне з найголовніших місць в 

цьому процесі відводиться саме збалансованому післятренувальному 

харчуванні спортсменів. 
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