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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: оценка фактического питания спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта. Материалы и методы: 
фактическое питание исследовали методом 24-часового (суточного) воспроизведения питания. Антропометрические исследования про-
водили путем измерения роста (см), массы тела (кг) с последующим расчетом индекса массы тела (ИМТ, кг/м2). Состав тела определяли 
методом биоимпедансметрии. Биохимические маркеры пищевого статуса определяли c использованием анализатора «ABXPENTRA 400» в 
автоматическом режиме. Результаты: оценка фактического питания спортсменов выявила его несбалансированность – избыточное потре-
блени животного жира, холестерина, натрия и добавленного сахара (в том числе, кондитерских изделий).  В питании спортсменов отмечался 
дефицит витаминов группы В, магния, кальция, что было связано с недостаточным потреблением молочных продуктов, рыбы, овощей и 
фруктов. Выводы: нарушения структуры питания явились причиной неблагоприятных изменений у части обследованных пищевого статуса, 
что проявлялось изменениями состава тела спортсменов, дислипидемией на фоне недостаточной эффективности процессов восстановления 
и риске переутомления.
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ABSTRACT

Objective: assessment of the actual nutrition of athletes involved in cyclic sports. Materials and methods: actual nutrition was investigated using 
24-hour (daily) nutritional reproduction. Anthropometric study was conducted by height (cm) and body weight (kg) measuring with subsequent 
calculation of body mass index (BMI, kg/m2). Body composition was determined by the method of bioimpedansometry. Biochemical markers of 
nutritional status were determined using the «400 ABXPENTRA» Analyzer in unattended mode. Results: assessment of the actual nutrition of athletes 
revealed its imbalance-excess consumption of animal fat, cholesterol, sodium and added sugars (including confectionery).  In the diet of athletes a 
vitamin deficiency of Group B, magnesium, calcium was detected, that was due to the insufficient consumption of dairy products, fish, vegetables and 
fruits. Conclusions: nutritional disorders caused adverse changes of the nutritional status in some of athletes surveyed that manifested by changes in 
the body composition, dyslipidemia against the background of insufficient efficiency of recovery processes and the risk of overwork.
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1.1 Введение
К циклическим видам спорта относятся беговые дис-

циплины легкой атлетики, плавание, гребля академиче-
ская, гребля на байдарках и каноэ, велосипедный спорт, 
шорт-трек, а также зимние виды спорта – бег на конь-
ках, лыжные гонки. Циклические виды спорта отлича-
ются повторяемостью фаз движений, лежащих в основе 

каждого цикла, и тесной связанностью каждого цикла 
с последующим и предыдущим. В основе циклических 
упражнений лежит ритмический двигательный рефлекс, 
проявляющийся автоматически [1].

Преобладающий режим энергообеспечения мышеч-
ной активности в этих видах спорта – аэробный гли-
колиз с умеренной долей анаэробного гликогенолиза в 
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ряде циклических видов спорта требующих наибольшей 
мощности, а также β-окисление жиров в случае преодо-
ления длинных и сверхдлинных дистанций [2]. Преиму-
щественный выбор субстратов и скорость их окисления 
в работающей мышце зависят от ряда факторов. Среди 
них главную роль играют продолжительность и интен-
сивность физической нагрузки, тренированность орга-
низма, а также характер питания и пищевой статус (со-
став тела и обеспеченность микронутриентами) [3, 4].

Соотношение между силой и скоростью мышечных 
сокращений позволяет определить основные принципы 
тренировки, которая вызывает изменения гормонально-
го фона (выброс гормона роста, тестостерона, кортико-
стероидов, кортизола). Наряду с этим тренировочный 
процесс сопровождается интенсификацией процессов 
липопероксидации и эндогенной интоксикации [5].

Биохимические изменения позволяют уже на ранних 
стадиях выявлять признаки перетренированности и 
утомления спортсменов и вносить коррективы в трени-
ровочный процесс. В связи с этим актуальным становит-
ся изучение веществ, принимающих активное участие 
в анаэробном энергообразовании – молочной кислоты 
(лактата), лактатдегидрогеназы и креатинфосфокиназы 
(КФК) [6, 7]. Помимо этого спортсменам необходимо 
строго контролировать функциональное состояние сер-
дечно-сосудистой, костно-суставной и других систем, 
показатели пищевого статуса (массу и состав тела, ос-
новной обмен, гематологические, биохимические и гор-
мональные показатели), которые непосредственным об-
разом связаны с питанием [8].

Питание является важнейшим фактором, обеспечива-
ющим адаптацию организма спортсмена к интенсивным 
физическим и психологическим нагрузкам, повышаю-
щим работоспособность и выносливость, оптимизируя 
процессы постнагрузочного восстановления, динамиче-
скую коррекцию функционального состояния, снижая 
риск патологических состояний, связанных с занятиями 
спортом. Построение рациона спортсмена с полным вос-
полнением потребности в энергии, макро- и микроком-
понентах, биологически активных веществах и поддер-
жанием водного баланса организма – важное требование 
при организации тренировочного процесса [9, 10].

В то же время оценка питания спортсменов цикличе-
ских видов спорта выявила нарушения его структуры, в 
первую очередь за счет избыточного потребления насы-
щенного жираи добавленного сахара, поваренной соли, 
на фоне недостаточного поступления с рационом полине-
насыщенных жирных кислот (ПНЖК) омега 3, пищевых 
волокон, витаминов группы В, кальция и магния.

Цель исследования – изучение фактического пита-
ния и пищевого статуса спортсменов циклических ви-
дов спорта.

1.2 Материалы и методы
Было обследовано 56 спортсменов, специализирую-

щихся на циклических видах спорта, во время трениро-

вочного периода, из них 40 мужчин и 16 женщин. Сре-
ди обследованных мужчин наиболее часто встречались 
спортсмены, занимающиеся плаванием (46,4%), легкой 
атлетикой (12,5%) и велоспортом (8,9%), а среди жен-
щин – плаванием (43,7%), биатлоном и велоспортом (по 
18,7%) и легкой атлетикой (12,5%).

Фактическое питание исследовали методом 24-часо-
вого (суточного) воспроизведения питания [11]. Антро-
пометрические исследования проводили путем измере-
ния роста (см), массы тела (кг) с последующим расчетом 
индекса массы тела (ИМТ, кг/м2). Состав тела определя-
ли методом биоимпедансметрии с помощью анализато-
ра «Диамант» (г. Санкт-Петербург, Россия).

Биохимические маркеры, пищевого статуса опреде-
ляли c использованием анализатора «ABXPENTRA 400» 
(«HORIBA ABX SAS», Франция) в автоматическом режи-
ме. Биохимической исследование крови было проведено 
у 18 спортсменов, 70% из которых составляли мужчины.

Статистическую обработку проводили с применени-
ем программы IBM SPSS Statistics v.23.0, США. 

1.3 Результаты и их обсуждение
Потребление пищевых веществ и энергии спортсме-

нами циклических видов спорта представлено в табли- 
це 1. Средняя калорийность рациона у мужчин и жен-
щин была значительно ниже рекомендуемых величин 
для лиц, соответствующего возраста и группы физи-
ческой активности [12]. Важной характеристикой ра-
циона является его сбалансированной по содержанию 
белка, жира и углеводов и их вклад в калорийность. Для 
спортсменов циклических видов спорта рекомендуется 
соотношение 15%, 25% и 60% соответственно, что спо-
собствует повышению количества гликогена в мышцах 
и является важным условием для большинства гликоли-
тических и аэробных видов спорта [7, 9]. В нашем иссле-
довании установлено нарушение оптимального баланса 
белка, жира и углеводов, как у мужчин, так и у женщин, 
за счет значительной доли жира и снижения роли угле-
водов.

Важно отметить, что потребление НЖК состави-
ло 14,2% по калорийности рациона у мужчин и 15% – 
у женщин, а холестерина – 433,4 и 417,9 мг/день соот-
ветственно, что превышает рекомендуемые величины 
примерно в 1,5 раза. Известно отрицательное влияние 
питания с высоким содержанием жира на липидный об-
мен и повышение риска развития сердечно-сосудистых 
заболеваний. Даже при кратковременном (3-5 дней) 
применении рационов с высоким содержанием жира на-
блюдается ухудшение выносливости спортсменов, а при 
более продолжительном (12 недель) нарушении струк-
туры питания развивается состояние пищевого кетоза 
и достоверно на 35% повышается уровень холестерина 
липопротеидов низкой плотности (ЛПНП) в сыворотке 
крови [13]. Еще один фактор, являющейся риском раз-
вития сердечно-сосудистой патологии, выявленный в 
питании спортсменов – это высокий уровень в рационе 
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спортсменов поваренной соли, превышающий рекомен-
дуемые значения в 2-3 раза [8, 10, 14].

Анализ потребления микронутриентов показал не-
достаточное содержание в рационе кальция и железа, 
витаминов С, В1, В2, А, РР по сравнению с рекомендуе-
мыми величинами для спортсменов циклических видов 
спорта [7, 10].

В исследовании установлено неблагоприятное с точ-
ки зрения усвоения кальция соотношение в рационе 
Са:Р, что является риском развития остеопороза: у муж-

чин – 1:1,7, у женщин – 1:1,6 [10]. При этом женщины 
потребляли железа в 1,5 раза меньше рекомендуемой 
нормы, что является риском развития железодефицит-
ной анемии [3, 7, 9].

При анализе продуктового состава рациона спортсме-
нов циклических видов спорта в сравнении с рекомендуе-
мыми нормами потребления, отвечающих принципам здо-
рового питания, отмечался недостаток овощей и фруктов, 
рыбопродуктов, а также молока и моло чных продуктов у 
мужчин и хлебопродуктов у женщин (табл. 2). Было про-

Таблица 1

Химический состав и энергетическая ценность рациона спортсменов циклических видов спорта (М±m)

Table 1

The chemical composition and energy value  
of the ration of cyclic sports (M±m)

Показатели/Indicators
Мужчины/men Женщины/women
М m М m

Энергетическая ценность, ккал/Calorage, ccal 2710 147,8 1999,9* 172,1
Белки, г/Proteins, g 109,3 7,1 98,5 6,6

% белка по энергии/Proteinforenergy % 16,4 0,8 20,1 3,0
Жиры, г/Fats,g 107,2 7,7 78,5* 9,9

% жира по энергии/Fatsforenergy % 35,3 1,4 35,7 3,1
НасыщенныеЖК, г/Saturated acids, g 38,7 2,2 29,3 2,7

% НЖКпоэнергии/Unsaturated acids for energy % 14,2 0,7 15,0 1,4
Холестерин, мг/Cholesterol, mg 433,4 36,5 417,9 59,7

Углеводы, всего, г/Carbohydrates, total, g 325,9 20,2 224,0* 27,4
% углеводов по энергии/Carbohydratesforenergy % 48,2 1,8 44,0 3,0

Полисахариды, г/Polysaccharides, g 178,6 13,4 102,2* 15,7
Моно-, дисахара, г/Mono- and disaccharides, g 147,6 11,4 121,3 17,9

Добавленный сахар, г/Addedsugar, g 76,9 8,1 53,6 10,3
% добавленного сахара по энергии/Addedsugarforenergy, % 11,6 1,2 11,1 2,1

Пищевые волокна, сумма, г/Dietaryfibers, sum, g 25,4 1,8 17,6* 2,8
Соль добавленная, г/Addedsalt, g 14,5 1,3 9,1* 1,4

Витамины/Vitamins:
Бета-каротин, мкг/Beta-carotene, µg 2229,9 258,8 1735,6 341,1

Витамин С, мг/VitaminC, mg 115,8 29,1 93,2 21,6
Витамин В1, мг/Vitamin В1, mg 1,5 0,1 0,9* 0,1
Витамин В2, мг/Vitamin В2, mg 1,6 0,2 1,7 0,2

Ниацин, мг/Niacin, mg 22,1 1,7 16,4 2,3
Минеральные вещества/Mineralsubstances:

Натрий, мг/Sodium, mg 4450,2 375,3 2320,1* 277,0
Калий, мг/Potassium,mg 3511,2 265,4 2838,0 338,2

Магний мг/Magnesium, mg 404,8 30,0 352,3 44,7
Железо, мг/Ferrum, mg 18,0 1,0 13,3* 1,5

Кальций, мг/Calcium, mg 958,5 147,4 934,2 117,1
Фосфор, мг/Phosphorus, mg 1607,0 128,3 1442,8 177,7
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анализировано содержание различных продуктов в су-
точном рационе спортсменов. Установлено, что 23% 
обследованных мужчин и 37% женщин не ели каши и 
блюда из зерновых в день опроса, 37% мужчин и 13% жен- 
щин – фруктов. В целом почти 90% мужчин и женщин в 
рационе имели молочные продукты, но если оценивать 
ассортимент, присутствующих молочных продуктов в 
рационе, то чаще всего встречалось молоко питьевое  
(у 75% мужчин и у 69% женщин). Сыр потребляли только 
47% мужчин и 31% женщин, творог – 25% и 50%, соот-
ветственно, кисломолочные продукты – 10% и 31%. Мясо 
присутствовало в рационе 93% мужчин и 87% женщин.

Как видно из таблицы 3, средние величины параме-
тров состава тела, у спортсменов были в пределах воз-
растной нормы. При анализе персональных показате-
лей значения массы тела составляли 87,6% от должной 
массы тела у мужчин и 85,1% – у женщин,  жировой 
массы, соответственно, 78,3% и 62,4%, безжировой мас-
сы – 90,9% и 92,5%, а массы скелетной мускулатуры –  
93,4% и 90,2%. При этом общий объем жидкости у муж-
чин и женщин близок к норме – 93,8% и 92,4%, соот-
ветственно. Следует отметить, что дефицит жировой 
массы у спортсменов может привести к серьезным на-
рушениям здоровья. Так, по данным Американского 

колледжа спортивной медицины (ACSM, 1996) мини-
мально допустимое процентное содержание жира в теле 
спортсменов составляет 5-7% для мужчин и 12-16% для 
женщин. Оптимальное процентное содержание жира в 
теле спортсменов циклических видов спорта составляет 
6-16% для мужчин и 10-19% для женщин-спортсменок. 
При уменьшении относительного содержания жировой 
массы ниже установленного предела женщины-спорт-
сменки подвергаются риску развития синдрома, назы-
ваемого «триадой спортсменок»: нарушение питания 
(анорексия), аменорея и остеопороз [15].

Как видно из таблицы 4, средние значения биохими-
ческих показателей были в пределах нормы. У 8,3% об-
следованных спортсменов отмечалось снижение уровня 
холестерина ЛПВП. У 5,9% выявлено снижение уровня 
сывороточного железа.

Известно, что физическая активность (как аэробная, 
так и анаэробная) оказывает благоприятное влияние 
на такие биомаркеры, как уровень в сыворотке крови 
глюкозы, гемоглобина A1c, холестерина ЛПНП, общего 
холестерина, триглицеридов, С-реактивного белка, хо-
лестерина ЛПВП и железа (p<0,05). Изменение липидо-
граммы у части спортсменов могло быть связано с высо-
ким содержанием жира и холестерина в рационе.

Таблица 2

Профиль ежедневного потребления пищевых продуктов спортсменов циклических видов спорта (М±m)

Table 2

Profile of daily consumption of food products by cyclic sports athletes (M±m)

Продукты/Products
Мужчины/Men Женщины/Women

М m М m
Хлебопродукты, г/Bread products, g 244,8 18,7 141,9 26,8*

Мясопродукты всего, в пересчете на мясо, г (с учетом мяса и колбасных изделий)/ 
Meat products of all, in terms of grams of meat (including meat and sausage products), g 289,2 31,3 219,5 32,2

Рыбопродукты всего, г/Fish products total, g 28,8 13,4 1,9 1,8
Молочные продукты, г (без масла сливочного)/Dairy products, g (with out butter) 545,9 130,2 927,6 269,9*

Молочные и кисломолочные продукты жидкие, г (кефир, ряженка, йогурт), в т.ч./ 
Milk and liquid dairy products, g (yogurt, fermented baked milk, yogurt), including 241,9 78,2 277,0 65,3

Яйца, г/Eggs, g 33,5 9,7 35,1 14,2
Картофель, г/Potatoes, g 145,2 33,4 51,7 21,4

Овощи и грибы, г/Vegetables and mushrooms, g 175,0 24,6 146,7 26,2
Фрукты, г (с учетом сухофруктов)/Fruits, g (including dried fruits) 163,4 34,4 210,3 46,8

Сок, мл/Juice, ml 91,9 31,9 87,6 75,2
Добавленный сахар (в т.ч. в кондитерские изделия, напитки б/а и соки)/ 

Added sugar (including pastries, drinks and juices) 86,8 10,4 62,6 15,9

Масло растительное (в т.ч. в составе майонеза), г/ 
Vegetable oil (including as part of mayonnaise), g 16,9 2,1 7,1 1,8*

Жиры животные (в т.ч. сливочное масло), г/Animal fats (including butter), g 9,5 1,3 10,3 3,3

Примечание: в этой и последующих таблицах достоверность различий между мужчинами и женщинами * при p<0,05
Note: in this and subsequent tables, the significance of differences between men and women * is at p<0.05
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Таблица 3

Состав тела спортсменов циклических видов спорта (М±m)

Table 3

The body composition of the athletes of cyclic sports (M±m)

Показатели/Indicators
Мужчины/Men Женщины/Women 

М m М m
Рост, см/Height, sm 183,6 2,03 169,4 4,31

Масса тела, кг/Body mass, kg 73,3 2,46 59,0 4,21
Масса тела, % фактической к должной/Body mass, %actual to due 87,6 1,69 85,1 1,57

ИМТ, кг/м2/BMI, kg/m2 21,7 0,43 20,4 0,51
Жировая масса, кг/Fat mass, kg 11,8 1,07 10,6 0,2
Жировая масса, %/Fat mass, % 14,7 1,0 18,3 1,41

Безжировая масса, кг/Soft lean mass,kg 62,3 1,76 48,38 4,25
Безжировая  масса, %/Soft lean mass, % 85,3 1,0 81,7 1,41

Масса скелетной мускулатуры, кг/Skeletal muscles mass, kg 10,8 0,32 7,9 0,59
Масса скелетной мускулатуры, %/Skeletal muscles mass % 14,8 0,13 13,4 0,08

Активная клеточная масса, кг/Аctive cell mass, kg 43,3 1,42 30,8 2,29
Активная клеточная масса, %/Аctive cell mass,% 57,5 0,54 52,3 0,32

Общий объем жидкости, л/Total body fluid, l 46,9 1,59 35,4 3,09
Общий объем жидкости, %/Total body fluid, % 62,4 0,73 57,8 1,69

Таблица 4
Биомаркеры пищевого статуса спортсменов циклических видов спорта (М±m)

Table 4
Biomarkers of nutritional status of cyclic sports athletes (M±m)

Показатели/Indicators М m Нормативные значения/
Regulatory Values [5]

Тестостерон, нмоль/л (nmol/L), в т.ч./Testosterone, (nmol/L) including 16,3 2,6 –
Тестостерон, нмоль/л (nmol/L), мужчины/Testosterone, (nmol/L), men 22,1 1,9 6.1-27.1

Тестостерон, нмоль/л (nmol/L), женщины/Testosterone, (nmol/L), women 1,3 0,3 0.5-2.6
Кортизол, нмоль/л (nmol/L), в т.ч./Cortisol, (nmol/L), including 532,7 47,3 200-700
Кортизол, нмоль/л (nmol/L), мужчины/Cortisol, (nmol/L), men 578,1 56,5 –

Кортизол, нмоль/л (nmol/L,) женщины/Cortisol, (nmol/L), women 414,6 67,7 –
Холестеринобщий, ммоль/л (mmol/L)/Total cholesterol (mmol/L) 3,8 0,22 3.9-6.7
Холестерин ЛПНП, ммоль/л(mmol/L)/LDL cholesterol, (mmol/L) 1,4 0,05
Холестерин ЛПВП, ммоль/л(mmol/L)/HDL cholesterol, (mmol/L) 1,8 0,17

Триглицериды, ммоль/л(mmol/L)/Triglycerides, (mmol/L) 0,73 0,06
Белок общий, г/мл (g/ml)/Totalprotein, (g/ml) 73,9 0,8 65-85

Креатинин,  ммоль/л (mmol/L)/Creatinine, (mmol/L) 85,2 1,99
Мочевина, ммоль/л(mmol/L)/Urea, (mmol/L) 5,01 0,37

Билирубин общий, ммоль/л(mmol/L)/Totalbilirubin, (mmol/L) 16,3 2,67
Билирубин прямой, ммоль/л(mmol/L)/Directbilirubin, (mmol/L) 2,9 0,29

КФК,  U/L/CPK, U/L 322,5 52,8
КФК-МВ,  U/L/CPK-MB, U/L 11,8 1,13

Железо, мкмоль/л(μmol/L)/Ferrum, (μmol/L) 19,4 1,2
Глюкоза, ммоль/л(mmol/L)/Glucose, (mmol/L) 4,8 0,14
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Обращает внимание повышение уровня активности 
КФК в сыворотке крови у 73,7% спортсменов за счет 
перенапряжения скелетной мускулатуры. Известно, что 
креатинфосфат, синтезируемый в организме и депони-
руемый в небольшом количестве в мышцах, также яв-
ляется формой запаса энергии. КФК – внутриклеточный 
фермент, который содержится, в том числе, в скелетной 
мускулатуре, осуществляет перенос фосфорной группы 
с креатинфосфата на АДФ и обеспечивает потребность 
в большом количестве энергии за короткие интервалы 
времени. Повышение активности КФК у спортсменов 
связано с более высоким развитием мышечной массы и 
преобладанием креатинфосфокиназного пути ресинтеза 
АТФ в энергообеспечении тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок. Величина КФК является показателем 
интенсивности тренировочного процесса подготовки 
спортсмена [5, 16].

В тоже время у 16,7% спортсменов в сыворотке 
крови был выявлен повышенный уровень кортизола. 
Так, у мужчин средний уровень кортизола составлял  
578,1 нмоль/л, у женщин – 414,6 нмоль/л, что позволя-
ет судить о высокой тренированности спортсменов. 
Среднее значение индекса анаболизма (отношение те-
стостерона к кортизолу) составляло 3,1%, что свидетель-
ствовало о недостаточной эффективности процессов 
восстановления спортсменов и риске переутомления.

1.4 Выводы
Таким образом, оценка фактического питания спор-

тсменов циклических видов спорта выявила его несба-
лансированность: избыточное потребление животно-
го жира, холестерина, натрия и добавленного сахара  
(в виде кондитерских изделий). 

В питании спортсменов отмечался дефицит витами-
нов группы В, магния, кальция, что было связано с не-
достаточным потреблением молочных продуктов, рыбы, 
овощей и фруктов. Кроме того, в рационе был выявлен 
недостаток зерновых продуктов, являющихся основны-
ми источниками сложных углеводов, которым отводит-
ся особое место в питании спортсменов циклических 
видов спорта. 

Нарушения структуры питания явились причиной 
неблагоприятных изменений у части обследованных пи-
щевого статуса, что проявлялось недостатком жировой 
массы и массы скелетной мускулатуры, особенно у жен-
щин, что является риском развития «триады спортсме-
нок», дислипидемией на фоне недостаточной эффектив-
ности процессов восстановления спортсменов и риске 
переутомления.

Отмеченные нарушения питания и пищевого стату-
са являются фактором риска развития алиментарно-за-
висимых заболеваний (сердечно-сосудистой патологии, 
железодефицитной анемии, остеопороза и др.). 
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