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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: оценка содержания витаминов в основном и дополнительном рационах питания высококвалифицированных спор-
тсменов в предсоревновательный период спортивной деятельности. Материалы и методы: обследованы 159 высококвалифицированных 
спортсменов обоего пола (92 мужчины, средний возраст  21,7±0,8 года; 67 женщин, 23,1±1,5 года) на базе Центра лечебной физкультуры 
и спортивной медицины ФМБА России. Содержание витаминов в основном и дополнительном рационах оценивали анкетно-опросным 
методом 24-часового (суточного) воспроизведения питания, используя «Альбом порций продуктов и блюд», по данным химического со-
става фактически потребленных продуктов и блюд. Обработку и анализ данных проводили общепринятыми статистическими методами. 
Результаты: основной рацион питания спортсменов не обеспечивает адекватного поступления витаминов. Наиболее выраженный дефицит 
витаминов группы В и витамина С в основном рационе отмечался у спортсменок-бобслеисток. Достичь рекомендуемого уровня позволяет 
только дополнительное потребление спортсменами содержащих в весомых дозах витамины специализированных продуктов для питания 
спортсменов и биологически активных добавок (БАД) к пище. У некоторых спортсменов при этом потребление витаминов В1 и В2 с обога-
щающими добавками превысило верхний допустимый уровень в составе БАД к пище и специализированных пищевых продуктов. Выводы: 
обсуждается необоснованность использования в питании спортсменов чрезмерно высоких доз витаминов-антиоксидантов. Перед приняти-
ем решения об использовании той или иной витаминсодержащей добавки и доз содержащихся в ней витаминов необходима полная оценка 
индивидуального питания каждого спортсмена.  
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ABSTRACT

Objective: assessment of the vitamin content in the basic and supplementary diets of highly qualified athletes in the pre-competition period of 
sports activities. Materials and methods: 159 highly skilled athletes of both sexes participated in the study (92 men, mean age 21.7 ± 0.8 years, 67 
women, 23.1 ± 1.5 years). Studies were carried out on the basis of the Center for Physiotherapy and Sports Medicine of FMBA. The content of vitamins 
in the basic and supplementary diets was estimated by the questionnaire method of 24-hour (daily) nutrition reproduction using the «Album of Food 
and Food Portions», according to the chemical composition of the actually consumed foods and dishes. The processing and analysis of data was carried 
out by standard statistical methods. Results: the basic diet of athletes does not provide adequate intake of vitamins. The most pronounced deficiency of 
B vitamins and vitamin C in the basic diet was noted in female bobsleighs. Only additional consumption of weighty doses of vitamins and specialized 
products for nutrition of athletes and dietary supplements allows reaching the recommended level. Some sportsmen have exceeded thus consumption 
of vitamins В1 and В2 with enriching additives in supplements and specialized foodstuff. Conclusions: the groundlessness of using in the diet of athletes 
excessively high doses of antioxidant vitamins is discussed. Before making a decision about the use of a vitamin supplement and doses of vitamins 
contained in it, a complete assessment of the individual diet of each athlete is necessary.
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1.1 Введение
Рационы, используемые спортсменами в процессе 

тренировочной деятельности и соревнований, а также в 
период восстановления, не всегда обеспечивают потреб-
ности организма в энергии, макро– и микронутриентах 
[1, 2]. Так, в рационах элитных баскетболистов отмеча-
ли недостаток витамина А и ниацина [3]. В то же вре-
мя не вызывает сомнений, что потребление макро– и 
микронутриентов у спортсменов высших достижений 
должно полностью обеспечивать их потребности [4-7]. 
Использование обогащающих добавок (витаминно-
минеральные комплексы (ВМК), витаминсодержащие 
специализированные пищевые продукты) в питании с 
целью коррекции недостатка микронутриентов являет-
ся обычной практикой и вносит определенный вклад в 
обеспечение ими спортсменов. Однако при выборе до-
бавки необходимо соотносить пользу и риск от ее ис-
пользования. Потенциально добавка может принести 
больше вреда, чем пользы, если ее выбор не основан 
на достоверном анализе питания. В то же время, если 
имеется дефицит эссенциального пищевого вещества, 
добавление недостающего микронутриента в рацион 
может обеспечить быстрое и эффективное решение 
проблемы [8, 9]. Рекомендации по потреблению ВМК 
должны быть обоснованными, индивидуализированны-
ми и учитывающими специфику видов спорта и интен-
сивности физической нагрузки [10,11].

Цель исследования – оценка содержания витаминов 
в основном и дополнительном рационах питания спор-
тсменов, специализирующимися в различных видах 
спорта по данным фактического питания. 

1.2 Материалы и методы
Исследование статуса питания спортсменов прово-

дили в предсоревновательный период их спортивной 
деятельности на базе Центра лечебной физкультуры и 
спортивной медицины ФМБА России во время плано-
вого обследования. Все обследуемые дали письменное 
информированное согласие на участие в исследовании. 
Протокол исследования был одобрен комитетом по эти-
ке ФГБУН ФИЦ питания, биотехнологии и безопасно-
сти пищи Минобрнауки России. 

Обследованы 159 высококвалифицированных спор-
тсменов (кандидаты в мастера спорта, мастера спорта, ма-
стера спорта международного класса) обоего пола (92 муж-
чин и 67 женщин). Возраст мужчин составил 21,7±0,8 лет 
(18-29 лет), женщин – 23,1±1,5 лет (19-33 года). Обследованы 
следующие группы спортсменов: 

• бобслеисты – 35 мужчин (разгоняющие – 28 и пило-
ты – 7) и 24 женщины (18 и 6, соответственно). 

• биатлонисты (20 мужчин и 10 женщин)
• спортсмены, занимающиеся пулевой стрельбой (37 

мужчин и 33 женщин).
Дополнительно к базовому питанию, организованно-

му на тренировочной базе по типу самообслуживания, 
спортсмены получали специализированные пищевые 

продукты, предназначенные для этой категории лиц, 
и/или биологически активные добавки (БАД) к пище – 
преимущественно витаминно-минеральные комплексы.

Сбор данных о фактическом питании обследуемых 
проводили анкетно-опросным методом 24-часового (су-
точного) воспроизведения питания с использованием 
«Альбома порций продуктов и блюд» [12]. Расчёт по-
требления витаминов и энергии проводили по данным 
химического состава фактически потребленных продук-
тов и блюд [13]. При расчёте потребления витамина А 
учитывали его поступление в форме ретинола из про-
дуктов животного происхождения и бета-каротина из 
продуктов растительного происхождения (коэффици-
ент пересчета 1:12 [14]).

Результаты исследований представляли в виде сред-
ней и стандартной ошибки среднего (M±m). Оценка до-
стоверности различий средних величин проведена с ис-
пользованием t-критерия Стьюдента для независимых 
переменных. 

1.3 Результаты и их обсуждение
Потребление спортсменами витаминов за счет базо-

вого рациона 
В фоновом рационе питания имел место дефицит 

витамина А у спортсменов из всех групп вне зависимо-
сти от пола обследованных (рис. 1). Ближе всего к реко-
мендуемому уровню находилось потребление ретинола 
и бета-каротина у мужчин бобслеистов (разгоняющие). 
Недостаток витамина А в их рационе обнаруживался в 
1,9-3,3 раза реже. Содержание каротина не достигало 
адекватного уровня потребления у всех обследованных 
женщин. 

За исключением мужчин-бобслеистов у остальных 
спортсменов среднее поступление с основным рацио-
ном витаминов С, Е и группы В не достигало рекоменду-
емого. Наиболее заметным был недостаток витаминов у 
женщин, занятых в бобслее (рис. 1 и табл. 1).

Согласно рекомендациям, принятым в последние 
годы в некоторых странах, потребность организма в ви-
таминах группы В (В1, В2 и РР) выражают в расчете на 
калорийность. Так, в расчете на 10000 кДж потребность 
в витамине В1 варьирует от 1,0 до 1,4 мг, в витамине  
В2 – составляет 1,4-1,7 мг, в ниацине – 16 мг [15-17]. Для 
оценки витаминной ценности рационов спортсменов 
было рассчитано количество поступающих с рационом 
витаминов на 1000 ккал. Данные представленыв табл. 2 
и на рис. 2. И при такой оценке потребление витаминов 
у значительного количества спортсменов не достигало 
рекомендуемого уровня.

При этом обращает на себя внимание, что в расчете 
на энергетическую ценность рациона потребление вита-
минов группы В, не достигающее рекомендуемого уров-
ня, у спортсменов выявлялось реже, чем при оценке по 
абсолютным величинам поступления с рационом.
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Дополнительное потребление витаминов
Дополнительно к основному рациону спортсмены 

разной специализации получали различные специали-
зированные пищевые продукты для питания спортсме-
нов и/или БАД к пище, содержащие витамины и мине-
ральные вещества. На рис. 2 представлено выраженное в 
% от рекомендуемой нормы потребления (РНП) суммар-
ное потребление микронутриентов за счет основного 
рациона и дополнительного приема микронутриентов. 

Обогащение основного рациона витамином А за счет 
приема специализированных продуктов для питания 
спортсменов и/или ВМК позволило восполнить в раци-
оне содержание данного микронутриента у спортсме-
нов, специализирующихся в пулевой стрельбе (муж-
чины), биатлоне (мужчины и женщины) и у мужчин 
бобслеистов (разгоняющие). У спортсменов из осталь-
ных групп поступление этого витамина не достигло ре-
комендуемых норм. Вместе с тем следует отметить, что у 
2 спортсменов поступление витамина А стало высоким 
и приблизилось к верхнему безопасному уровню его по-
требления – 3000 мкг РЭ/сут [18], чего не следует допу-
скать.

Поступление витаминов В1 и В2 с обогащающими 
добавками превысило верхний допустимый уровень их 

потребления в составе БАД к пище и специализирован-
ных пищевых продуктов («Единые санитарно-эпиде-
миологические и гигиенические требования к товарам, 
подлежащим санитарно-эпидемиологическому надзору 
(контролю)» Таможенного союза ЕврАзЭС). Аналогич-
ным образом чрезмерно высоким оказалось суммарное 
потребление витаминов С и Е. 

Разумеется, что в некоторой степени столь высокие 
дозы могут объясняться неточным учетом поступления 
этого витамина за счет витаминсодержащих добавок. 
Однако следует иметь в виду, что высокие дозы содер-
жащегося в этих добавках альфа-токоферола могут ока-
зывать прооксидантный эффект, смещая равновесие 
с другими важными антиоксидантами, в частности, с 
γ-токоферолом, конкурируя при абсорбции в желудоч-
но-кишечном тракте с другими важными пищевыми 
веществами [19]. Таким образом, потребление витамина 
Е в дозах, превышающих 50 мг ТЭ/сут, представляется 
нецелесообразным.  

1.4 Выводы
Основной рацион питания обеспечивает адекватное 

поступление витаминов не у всех обследованных спор-
тсменов. Только дополнительное включение в рацион 

Таблица 1

Частота (в %) сниженного содержания витаминов в основном рационе

Table 1

The frequency (in %) of the reduced content of vitamins in the basic diet

Микронутриент/
Micronutrient

Пулевая стрельба/
Bulletshooting Биатлон/Biathlon Бобслей (разгоняющие)/

Bobsleigh (overclocking)
Бобслей (пилоты)/

Bobsleigh (pilots)
Муж./Male Жен./Female Муж./Male Жен./Female Муж./Male Жен./Female Муж./Male Жен./Female

витамин С/
vitamin C 68,5 75,8 73,3 58,3 60,0 80,0 50,0 100

бета-каротин/ 
betacarotene 71,4 100 87,5 100 75,0 100 100 100

витамин А/
vitamin A 57,1 75,8 75,0 66,6 30,0*° 100 62,5 100

витамин Е/vitamin E 42,8 72,4 75,0* 75,0 50,0 70,0 38,0# 67,0
витамин В1/

vitamin B1
82,8 93,1 75,0 83,3 40,0*° 90,0 62,5 100

витамин В2/
vitamin B2

62,8 68,9 81,2 66,6 45,0° 90,0 50,0 100

витамин РР/
vitamin PP 68,5 82,7 68,7 83,3 40,0 90,0 62,5 100

Примечание: статистически значимое отличие (р<0,05) от частоты среди:
Note: a statistically significant difference (p <0.05) from
* – спортсменов, занимающихся пулевой стрельбой;
* – athletes involved in bullet shooting;
° – биатлонистов;
° – biathletes;
# – разгоняющих в бобслее;
# – bobsleigh (overclocking);
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Таблица 2

Частота (в %) сниженного потребления витаминов группы В в основном рационе,  
соотнесенного с энергетической ценностью рациона

Table 2

Frequency (in %) of reduced intake of vitamins of group B in the basic diet, correlated with the energy value of the diet

Микронутриент/Micronutrient Пулевая стрельба/Bulletshooting Биатлон/Biathlon Бобслей/Bobsleigh
витамин В1/vitamin B1 45,7-84,8 39,1-78,2 32,4-64,8
витамин В2/vitamin B2 28,2-63,0 39,1-56,5 56,7-73,0

витамин РР/vitamin PP 41,3 43,4 56,7

                                                             а                                                                                                                         б            

в

Рис. 1. Потребление витаминов В1 (а), В2 (б) и РР (в), выраженное в расчете на калорийность рациона (1 – мужчины; 2 – женщины). 
Pic. 1. The consumption of vitamins B1 (a), B2 (b) and PP (c), expressed in the caloric content of the diet (1 – Male; 2 –  Female).
а – пунктирной линией отмечена норма для Северных стран, сплошной – EFSA./The dotted line indicates the norm for the Nordic countries, 
continuous – EFSA; б – пунктирной линией отмечена норма для Северных стран, сплошной – Франция/The dotted line indicates the norm 
for the Nordic countries, continuous – France; в – cплошной линией отмечена норма для Северных стран, Франции, EFSA/The solid line is 
the norm for the Nordic countries, France, EFSA
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Рис. 2. Потребление микронутриентов за счет основного рациона (темные столбики) и специализированных пищевых продуктов и био-
логически активных добавок к пище (светлые столбики) в % от РНП
Pic. 2. The consumption of micronutrients due to the basic ration (dark bars) and specialized foods and biologically active food supplements (light 
bars) in% of  RDA
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спортсменов, содержащих в весомых дозах витамины 
специализированных пищевых продуктов для пита-
ния спортсменов и БАД к пище позволяет повысить их 
поступление с рационом до рекомендуемого уровня. 
Вместе с тем, следует отметить, что в результате допол-
нительного приема витаминов В1 и В2 их общее потре-
бление у отдельных групп спортсменов превысило верх-
ний допустимый уровень их поступления в составе БАД 
к пище и специализированных пищевых продуктов.

Анализируя полученные результаты следует еще раз 
подчеркнуть, что для поддержания оптимального вита-
минного статуса организма спортсмена нецелесообраз-
но использовать избыточные дозы витаминов С (более 

200-300 мг/сут), Е (более 50 мг/сут) и А (более 1500 мкг 
РЭ/сут) [20]. Систематическое использование чрезмер-
ных доз витаминов в питании спортсменов не дает пре-
имуществ по поддержанию оптимального витаминного 
статуса, но может приводить к нежелательным отдален-
ным последствиям [20-22].

Для поддержания витаминной обеспеченности спор-
тсменов на оптимальном уровне необходимо включение 
в их рацион витаминсодержащих БАД или специализи-
рованных пищевых продуктов. Однако перед приняти-
ем решения об использовании той или иной витаминсо-
держащей добавки необходима полная оценка питания 
каждого спортсмена [10].
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