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ABSTRACT
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1.  Введение
Оптимизация питания спортсменов, учитывающая 

фазное состояние организма, индивидуальные, возраст­
но-половые и другие особенности, является важнейшей 
составляющей в медико-биологическом обеспечении 
не только спортивных сборных команд Российской 
Федерации, но и их резервного состава. Особое внима­
ние должно быть уделено растущему поколению спор­
тсменов. Полноценное оптимальное питание для всех 
указанных категорий спортсменов создает условия 
для максимальной физической работоспособности, по­
вышает устойчивость организма к стрессам и воздей­
ствиям любых неблагоприятных факторов. Контроль 
за адекватностью питания, его оптимизация входят 
в структуру необходимых комплексных обследований 
и наблюдений за спортсменами, обеспечивающих свое­
временность выявления динамики здоровья и трени­
рованности. Для повышения выносливости элитных 
спортсменов необходимо удовлетворять их потребности 
в энергии, макро- и микронутриентах, особенно в угле­
водах и белках, для поддержания массы тела, пополне­
ния запасов гликогена и обеспечения восстановитель­
ных процессов в тканях после интенсивных тренировок 
в постсоревновательный период.

Обеспеченность энергией спортсменов, особенно 
высококвалифицированных («элитных»), играет ключе­
вую роль в рационе питания, поскольку поддерживает 
оптимальное функционирование всех систем организ­
ма, определяет способность потреблять макроэлементы 
и микроэлементы, а также помогает управлять составом 
тела. Энергетические потребности спортсмена связаны 
с периодичностью тренировок и цикла соревнований, 
варьируют изо дня в день в течение годового плана 
спортивной деятельности в зависимости от изменений 
в объеме и интенсивности тренировок. Энергия посту­
пает с приемом различных пищевых продуктов, в том 
числе специализированных (СПП), включая напитки 
и БАД для питания спортсменов. Между тем существу­
ют и другие факторы, увеличивающие энергетические 
потребности, к которым относятся воздействие холода 
или жары, эмоциональные и иные виды стресса, высо­
когорная гипоксия при тренировках и соревнованиях 
в высокогорных условиях, некоторые физические трав­
мы, прием некоторых лекарственных препаратов, кофе­
ина, никотина, увеличение массы тела, фазы менстру­
ального цикла и другие. С другой стороны, потребности 
в энергии снижаются при сокращении времени и интен­
сивности тренировочного цикла, при старении, сниже­
нии массы тела и, возможно, фолликулярной фазы мен­
струального цикла [1]. Энерготраты пропорциональны 
уровню физической активности спортсменов. Так, лица, 

занимающиеся по общим фитнес-программам (напри­
мер, выполняя упражнения в течение 30–40 мин в день 
3 раза в неделю), могут, как правило, удовлетворять 
энергетические потребности, используя обычные пище­
вые продукты в структуре сбалансированного рациона. 
Их энерготраты могут быть в пределах 1800–2400 ккал 
в день или около 25–35 ккал/кг в день. Спортсмены, 
имеющие умеренный уровень тренировок (2–3 ч в день 
до 5–6 раз в неделю) или большой объем интенсивных 
тренировок (3–6 ч в день интенсивных тренировок 
по 1–2 тренировки в течение 5–6 дней в неделю), допол­
нительно затрачивают 600–1200 ккал/час и более [1, 2].

Для элитных спортсменов расход энергии во время тя­
желых тренировок или соревнований может быть огром­
ным. Например, расчетное расходование энергии для ве­
лосипедистов, участвующих в «Тур де Франс», равнялось 
12 000 ккал/сут [3, 4]. Кроме того, потребность в кало­
риях для спортсменов с высокой массой тела (напри­
мер, 100–150 кг) может находиться в диапазоне от 6000–
12 000 ккал/сут в зависимости от объема и интенсивности 
различных тренировочных занятий [3].

Энерготраты спортсменов могут быть рассчитаны 
в соответствии с рекомендациями Американского кол­
леджа спортивной медицины [5]:

Пример расчета потребности в энергии (ПЭ)
Общая масса тела = 60 кг (МТ), 20 % BF, 80 % мышеч­
ная масса тела (=48,0 кг ММТ), общие энерготраты 
(ОЭ) = 2400 ккал/сут, затраты энергии во время тре­
нировки (ЭТ) = 500  ккал/сут.

ПЭ = (ОЭ – ЭТ) / ММТ =  
(2400 – 500) ккал/сутки / 48,0 кг = 39,6 ккал / ММТ/сут.

Наряду с этим следует учитывать особенности 
трех типов энергопродукции, имеющих значительные 
различия:

•  аэробная энергопродукция — в спортивных видах, 
требующих выносливости (марафон, лыжные гонки, 
шоссейные гонки и др.);

•  анаэробная энергопродукция — способность вы­
полнять мышечную работу в условиях кислородной не­
достаточности, которая реализуется преимущественно 
в видах спорта, требующих кратковременного выброса 
энергии (тяжелая атлетика, спринт и др.);

•  смешанная анаэробная-аэробная энергопродук­
ция, характерная для видов спорта с чередующимися 
нагрузками (спортивные единоборства, игровые виды 
спорта и др.).

При этом важнейшим соображением является 
то, что для удовлетворения потребностей каждого 
спортсмена в пищевых веществах и энергии необходим 
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индивидуальный подход. Высокая потребность в энер­
гии и субстратах отмечается во время предсезонной 
подготовки и матчей, а умеренная во время тренировок 
в соревновательном сезоне; при этом планирование пи­
тания должно включать достаточное количество угле­
водов при умеренном энергетическом бюджете, а также 
удовлетворять потребности в белке [1–3]. Например, 
для увеличения выносливости современные рекомен­
дации предлагают спортсменам потребление приблизи­
тельно 60 % углеводов, 15 % белка и 25 % жира от общей 
энергетической ценности рациона питания [4].

2.  Роль белка в питании спортсменов
Рекомендуемое количество белка для поддержания 

положительного азотистого баланса и удовлетворения 
метаболических потребностей указывают в пределах 
1,2–2,1 г/кг/сут [5–7]. Белок при физических нагрузках 
выступает в роли триггера и субстрата для синтеза со­
кратительных мышечных волокон и метаболических 
белков, а также способствует структурным изменени­
ям в связочном аппарате и костной ткани спортсменов 
[8, 9]. Исследования показывают, что стимуляция син­
теза мышечных белков в ответ на даже однократную 
спортивную нагрузку происходит как минимум в тече­
ние 24  часов, при этом повышается чувствительности 
к включению белка, поступающего в организм из пище­
вых продуктов, в мышечные ткани [10].

Существуют исследования, показывающие, 
что потребление белка менее 1,6 г/кг массы тела/сут 
может привести к отрицательному азотному балансу 
у атлетов, тренирующих выносливость [6]. В других 
работах спортсменам, основным качеством которых 
должна быть выносливость, показано употребление 
белка на уровне не более 1,2–1,4 г/кг МТ/сут. Однако 
для спортсменов с более высокими потребностями 
в энергии может потребоваться относительно непро­
должительное потребление белка до 2,5 г/кг/сут. В от­
чете Phillips [7] были обобщены результаты, касающи­
еся потребности в белке у спортсменов силовых видов 
спорта. Используя регрессионный подход, он пришел 
к выводу, что следует рекомендовать потребление бел­
ка в количестве 1,2 г/кг массы тела в день, а при вклю­
чении верхнего предела 95 % доверительного интервала 
приближенное количество составляет 1,33 г/кгМТ/сут. 
Тем не менее международное общество питания спор­
тсменов полагает, что для большинства разновидно­
стей физических упражнений достаточно ежедневного 
потребления белка в диапазоне 1,4–2,0 г/кг/сут [11]. 
Имеются вместе с тем данные, что более высокое по­
требление белка (более 3,0 г/кг/сут) может оказывать 
положительное влияние на состав тела у спортсменов 
и высокие дозы белка в идеале должны быть равномер­
но распределены на каждые 3–4 часа в течение дня. Так, 
в оригинальных исследованиях ряда авторов, в которых 
спортсмены потребляли чрезвычайно высокое количе­
ство белка (3,4–4,4 г/кг/день), говорится об отсутствии 

вредных эффектов [12–14]. Однако, несмотря на на­
личие исследований, демонстрирующих безопасность, 
все еще существует большой риск в отношении клини­
ческих последствий потребления высокого количества 
белка, особенно для функции почек и печени.

Улучшение состава тела за счет снижения массы 
жира и увеличения безжировой массы тела часто свя­
зано с повышением физической работоспособности 
спортсменов. В этом отношении во многих исследова­
ниях указывается, что добавление к рациону питания 
белка приводит к значительным улучшениям мышечной 
массы тела по сравнению с контрольной группой спорт­
сменов, получавших плацебо [15–18]. Andersen и соавт. 
[19] обследовали 22 здоровых мужчин, которые прошли 
14-недельную программу силовых тренировок, допол­
няя рационы питания либо 25 г белковой смеси, либо 
25 г углеводов. При этом в группе, получавшей белок, 
произошло значительное увеличение безжировой массы 
тела и площади поперечного сечения мышечных воло­
кон как I, так и II типов по сравнению с изменениями, 
наблюдаемыми при потреблении углеводов. В метаана­
лизе [20] говорится о среднем увеличении безжировой 
массы тела на 0,69 кг (95  % доверительный интервал: 
0,47–0,91 кг) в группах, получавших белок, по сравне­
нию с лицами, получавшими плацебо во время про­
граммы силовых тренировок. Авторы других обзоров 
[21, 22] подтверждают, что введение в рацион питания 
СПП, содержащих белок (15–25 г в течение 4–14 недель), 
при тренировках с нагрузкой увеличивает рост мышеч­
ной массы. Увеличение ежедневного потребления белка 
до 2,4 г/кгМТ/сут, т.е. до уровней, превышающих реко­
мендованную суточную норму, при ограничении суточ­
ной энергетической ценности рациона питания (сниже­
ние на 30–40 %) значительно снижает потерю жировой 
ткани, а также способствует поддержанию безжировой 
массы [23, 24]. Обращаем внимание, что повышенное 
потребление белка должно быть кратковременным.

Анализируя литературные данные многих исследо­
вателей по повышению в рационе белка во время сило­
вых тренировок, Bosse и Dixon [25] выдвинули гипо­
тезу о том, что потребление белка должно превышать 
на 59 % базовый уровень, чтобы произошли значитель­
ные изменения в безжировой массе тела. У молодых 
людей прием 20–30  г белка с высокой биологической 
ценностью до или после упражнений с нагрузкой ока­
зывается достаточным для максимальной стимуля­
ции синтеза мышечного белка [26]. В исследовании 
Macnaughton и соавт. установлено, что прием 40 г белка 
молочной сыворотки значительно увеличивает синтез 
мышечного белка [27].

Известно, что эссенциальные аминокислоты 
(ЭАК) в свободной форме, белки сои, молока, мо­
лочной сыворотки, казеинат и другие белковые ги­
дролизаты способны активировать синтез мышц. 
Максимальная стимуляция этого синтеза, которая 
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приводит к увеличению чистой мышечной массы, яв­
ляется следствием увеличения паттерна и частоты по­
вышенной концентрации ЭАК в крови, которая и мо­
дулирует синтез мышечной ткани [28].

Существует несколько методов определения ка­
чества белка, таких как структурные особенности, 
коэффициент эффективности белка, биологическая 
ценность, аминокислотный коэффициент усвояемо­
сти белка (PDCAAS) и индикаторное окисление ами­
нокислот (IAAO). В конечном счете качество белка 
in  vivo обычно определяется тем, насколько эффек­
тивно белок стимулирует прирост мышечной массы 
[29]. В целом исследования показали, что продукты, 
содержащие белки животного происхождения, содер­
жат самый высокий процент ЭАК и приводят к синтезу 
белка и большей гипертрофии мышц после трениров­
ки с нагрузками по сравнению с контролем — вегета­
рианским белком, в котором обычно отсутствует одна 
или несколько ЭАК [30]. Еще одно исследование указы­
вает на то, что сывороточный белок молока имеет яв­
ное преимущество перед другими источниками белка, 
включая сою и казеин, по отношению к усилению син­
теза мышечного белка [31].

В большинстве научных исследований изучали эф­
фективность приема источников одного вида белка, 
но продолжают накапливаться доказательства того, 
что комбинирование источников белка может дать 
дополнительные преимущества [32]. Так, например, 
10-недельное исследование лиц, тренировавшихся 
с нагрузками, проведенное Kerksick и соавт. [33], про­
демонстрировало, что комбинация 40 г белка молочной 
сыворотки (БМС) и 8 г казеина дает наибольшее уве­
личение безжировой массы по сравнению с комбина­
цией 40 г БМС, 5 г глютамина и 3 г СПП, содержащего 
комплекс разветвленных аминокислот (BCAA), а также 
приемом плацебо, содержавшего 48 г мальтодекстри­
на. А прием после тренировки более предпочтителен, 
чем до нее, для восстановления и повышения произ­
водительности. В 2013 году Reidyс и соавт. [34] указа­
ли, что смесь сывороточного и соевого белков также 
увеличивала синтез мышечного белка в ранний пери­
од после приема продукта (0–2 ч) по сравнению с по­
треблением только сывороточного белка и адекватная 
концентрация аминокислот поддерживалась в крови 
более длительный период.

Свойства молочных белков особенно широко иссле­
дованы, что связано с их потенциально ключевой ро­
лью в развитии выносливости спортсменов. Так, было 
показано, что употребление молока после упражнений 
ускоряет восстановление организма, увеличивает коли­
чество гликогена, улучшает состояние водного и белко­
вого баланса, что в конечном счете приводит к увеличе­
нию прироста скелетных мышц. Кроме того, молочный 
белок имеет наивысшую оценку в рейтинговой системе 

PDCAAS и в целом содержит наибольше количество 
лейцина [35–38].

Время приема пищи, богатой белком, в течение дня 
также может повлиять на адаптацию к физическим на­
грузкам. В исследованиях последних десятилетий было 
установлено, что синтез мышечных белков увеличивает­
ся примерно на 30–100 % при потреблении продуктов, 
содержащих высокое количество белка [39, 40]. После 
приема таких продуктов повышается синтез мышечных 
белков, что приводит к их положительному балансу. 
Концентрация ЭАК в крови регулирует скорость син­
теза белка в мышцах в покое и после тренировки [41]. 
Интересно, что введение в рацион СПП, содержащего 
15 г ЭАК и 30 г углеводов, приводит к большему ана­
болическому эффекту (увеличению фенилаланинового 
баланса), чем прием пищевых продуктов с макронутри­
ентами, несмотря на тот факт, что оба пищевых набора 
содержали одинаковую дозу ЭАК [42].

Показатели синтеза мышечных белков в течение 
30 минут после приема белка быстро повышаются до пи­
кового уровня и поддерживаются на нем в течение трех 
часов, прежде чем начинают снижаться до базовых зна­
чений, даже если концентрация аминокислот в крови 
остается повышенной [43]. В другом исследовании при­
ем 48 г белка молочной сыворотки здоровыми молоды­
ми лицами мужского пола в течение 45–90 минут уве­
личивал в три раза скорость синтеза миофибриллярного 
белка, после чего наблюдалось медленное снижение син­
теза до базового, при этом концентрация ЭАК в плазме 
оставалась значительно повышенной [44].

В ряде исследований показано, что прием изолиро­
ванных ЭАК стимулирует синтез белка в той же степени, 
как и целый белок с тем же содержанием ЭАК [45, 46]. 
Например, Borsheim и соавт. [47] обнаружили, что 6  г 
ЭАК стимулировали синтез белка в два раза больше, чем 
смесь 3 г не ЭАК в сочетании с 3 г ЭАК. Paddon-Jones 
и соавт. [48] обнаружили, что продукт, содержащий 15 г 
ЭАК и имеющий энергетическую ценность 180 ккал, 
с более значительной скоростью стимулирует синтез 
белка, чем пищевые продукты с калорийностью 850 ккал 
при аналогичном содержании ЭАК.

3.  Роль углеводов в питании спортсменов
Рекомендуемое суточное потребление углеводов, 

по многочисленным данным, составляет 5–12 г/кг МТ/
день. Углеводы необходимы для восстановления резерв­
ного гликогена в мышечной ткани и печени, удовлетво­
рения метаболических потребностей мышц, централь­
ной нервной системы и других жизненно важных систем 
организма. Гликоген абсолютно необходим спортсменам 
для обеспечения потребности в энергии во время про­
должительного тренировочного процесса. При этом 
верхний предел данного диапазона предназначен для тех 
спортсменов, которые тренируются с умеренной или вы­
сокой интенсивностью (≥70 % VO2max) свыше 12 ч в неде­
лю [49, 50]. В свете этих соображений уровни гликогена 
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в мышцах могут быть быстро и максимально восстанов­
лены с помощью приема углеводов после тренировки. 
Было показано, что прием от 0,6 до 1,0 г/кг МТ в тече­
ние первых 30 минут после завершения тренировки 
и через каждые два часа в течение следующих четырех-
шести часов способствует максимальному пополнению 
запасов гликогена [51]. Такие же положительные резуль­
таты были продемонстрированы при приеме 1,2 г/кг МТ 
углеводов через каждые 30 минут в течение 3,5-часового 
периода [52].

Прием углеводов в течение длительных упражнений 
средней или высокой интенсивности способен значи­
тельно улучшить выносливость. Хотя точный меха­
низм, обеспечивающий эргогенные эффекты, до сих 
пор неясен, вероятно, это связано с сохранностью гли­
когена в скелетных мышцах, предотвращением истоще­
ния его количества в печени и последующего развития 
гипогликемии. При длительных 2–3-часовых физиче­
ских упражнениях спортсменам рекомендуют употреб­
лять углеводы в количестве 60 г/ч, то есть со  скоро­
стью 1,0–1,1 г/мин, чтобы обеспечить максимальные 
уровни окислительных процессов. Тем не менее хоро­
шо тренированные на выносливость спортсмены, со­
ревнующиеся дольше 2,5 ч, могут усваивать до 90 г/ч 
(1,5–1,8 г/мин) углеводов. Даже небольшое количество 
принимаемых во время тренировки углеводов может 
улучшить результаты при более коротких по продол­
жительности (45–60 минут) и более интенсивных тре­
нировках (>75  % пикового поглощения кислорода). 
Чтобы поддержать быстрое пополнение запасов глико­
гена после тренировок, должен быть обеспечен прием 
спортсменами большого количества дополнительных 
углеводов (1,2 г/кг МТ/ч) [52].

Основной формой углеводов, в которой их обыч­
но потребляют во время и после тренировок, явля­
ются полимеры глюкозы. Однако абсорбция глюкозы 
в желудочно-кишечном тракте может быть ограни­
чена возможностями («пропускной способностью») 
транспортной системы глюкозы кишечника (SGLT1). 
Адсорбция фруктозы в кишечнике регулируется дру­
гой транспортной системой и в значительной степени 
зависит от GLUT5, в отличие от транспортеров SGLT1. 
Комбинированный прием глюкозы и фруктозы может 
еще больше увеличить общую доступность экзоген­
ных углеводов и обеспечить более высокие скорости их 
окисления, тем самым улучшая показатели выносли­
вости по сравнению с приемом только эквивалентных 
количеств глюкозы [53].

В других исследованиях отмечается, что сахара, со­
держащие фруктозу, ускоряют восстановление гликогена 
в печени после физической нагрузки и могут сократить 
время восстановления почти вдвое по сравнению с прие­
мом только глюкозы. Поэтому спортсменам для быстро­
го восстановления во время многоступенчатых соревно­
ваний следует рассмотреть возможность употребления 
сахаров, содержащих фруктозу. Употребление углеводов 

со скоростью более 1,2 г/кг МТ/час, по-видимому, повы­
шает уровень восстановления запасов гликогена после 
тренировки и одновременно минимизирует желудочно-
кишечные расстройства [54, 55].

Употребление СПП, содержащих комбинации угле­
водов и белков, — это традиционная стратегия, исполь­
зуемая для развития выносливости, а также для повы­
шения эффективности упражнений, стимулирования 
выработки гликогена, сведения к минимуму поврежде­
ний мышц и обеспечения положительного азотистого 
баланса [56]. Кроме того, показано, что добавление бел­
ка к углеводам увеличивает скорость восстановления 
гликогена в периоды, когда необходимо быстрое восста­
новление, или если поступает неоптимальное количе­
ство углеводов, что может способствовать уменьшению 
симптомов повреждения мышц [57]. Rustad и соавт. [58] 
также сообщили, что добавление белка (0,4 г/кг МТ/ч) 
к углеводам (0,8 г/кг МТ/ч) в течение 2 ч после заверше­
ния начального цикла велотренировок привело к зна­
чительному увеличению спортивной продуктивности 
на следующий день тренировочного процесса по срав­
нению с приемом только углеводов. В серии исследова­
ний, опубликованных Bird и соавт. [59, 60], изучалось 
влияние потребления различных комбинаций углево­
дов и аминокислот АК на показатели работоспособно­
сти, гормональных реакций и уровней циркулирующих 
белков крови, характеризующих повреждение мышц. 
В одном из указанных исследований [59] 32 участника 
были распределены в группы для регулярного приема 
либо 6 % раствора углеводов, либо 6 % раствора угле­
водов + 6 г ЭАК, либо плацебо без пищевых веществ 
в течение 60-минутных интенсивных тренировок. 
Результаты этого исследования показали, что уровни 
кортизола в сыворотке крови снижались при приеме 
внутрь 6 % раствора углеводов или 6 % углеводов + 6 г 
раствора ЭАК по сравнению с приемом плацебо; также 
сообщалось, что уровень маркеров распада мышечного 
белка в моче снижался на 27 %, когда потреблялась ком­
бинация углеводы + ЭАК, тогда как в группе плацебо 
наблюдалось их увеличение на 56  %. Предполагается, 
что комбинации углеводов и белков во время интенсив­
ных тренировок способствует синтезу мышечного бел­
ка за счет повышения реакции на инсулин. В частности, 
инсулин способствует антикатаболическим эффектам 
в мышцах [61], тем самым сдвигая белковый баланс 
в пользу анаболизма.

Остается актуальным вопрос о том, как размер, со­
став и время приема пищи перед тренировкой могут 
влиять на степень адаптации. В частности, в исследо­
вании с использованием напитков, содержащих белки, 
потребляемых за 30 минут до сна, было показано его 
благоприятное воздействие на синтез мышечного белка, 
восстановление мышц и общий метаболизм [62]. В дру­
гом исследовании показано, что прием 30–40 г казеино­
вого белка за 30 минут до сна [63] увеличивает мышеч­
ную массу в течение ночи.
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Разработка стратегии приема углеводов в различные 
тренировочные фазы  — крайне важный вопрос спор­
тивной результативности и здоровья спортсменов. В та­
блице 1 представлены принципы назначения углеводов, 
разработанные диетологами Канады и Американского 
колледжа спортивной медицины.

4.  Роль жиров в питании спортсменов
Питание здорового человека должно обеспечивать 

умеренное количество энергии, вырабатываемой орга­
низмом из потребленного жира (от 20 до 25 %). Для здоро­
вья или физической активности человека употребление 
рациона, содержащего жира менее 15 % от калорийности 
рациона, малоэффективно. Потребление жиров в диа­
пазоне от 1,0 до 1,5 г/кг МТ/сут является достаточным, 
хотя при определенных условиях спортсменам может 
потребоваться потребление жиров, близкое к 2,0 г/кг 
МТ/сут [1, 7]. Один из подходов к потреблению макро­
нутриентов для изменения метаболических процессов 
в пользу окисления жиров  — это использование кето­
генных диет. Они традиционно связаны с существенны­
ми изменениями соотношения жиры : белки или жиры : 
углеводы, равному 4:1. Также имеются данные, что мо­
дифицированные кетогенные диеты (70 % потребления 
энергии из жиров) увеличивают метаболизм жиров [64], 
но могут быть более устойчивы по сравнению с тради­
ционными кетогенными подходами.

Были изучены различные кетогенные стратегии (на­
пример, циклическое, прерывистое голодание), приво­
дящие к увеличению выработки кетонов и последующего 

их окисления (кетоз 0,5–3,0 ммоль/л). Ранее исследова­
ния у спортсменов, тренирующих выносливость, про­
демонстрировали потенциальные эргогенные эффекты 
краткосрочной кетогенной диеты. Тем не менее было 
показано, что кетогенные диеты снижают мышечный 
гликолиз [65]. В группе бегунов после 3-часового бега 
на беговой дорожке с субмаксимальной нагрузкой кето­
генная диета способствовала скорости окисления жира 
(примерно 1,2 г/мин), что значительно выше, чем у лиц, 
которые пользовались диетой с высоким содержанием 
углеводов (0,75 г/мин) [66]. Кроме того, кетогенные ди­
еты приводили к развитию острой негативной симпто­
матики, включая усталость, головные боли, плохую кон­
центрацию внимания, сонливость, дискомфорт в ЖКТ, 
тошноту и снижение массы тела.

Исследования, проведенные на лабораторных живот­
ных, указывают на потенциальную пользу включения 
в рацион среднецепочечных триглицеридов для усиле­
ния митохондриального биогенеза, тем самым повышая 
показатели выносливости [67]. В другой работе было по­
казано, что сложный эфир кетона (500 мг/кг) увеличивал 
концентрацию бета-гидроксибутирата (D-βHB) до уров­
ней, наблюдаемых при пищевом кетозе (~3 ммоль/л), 
и окисление жира в мышечной ткани даже при нали­
чии максимальных депонированных запасов гликогена 
или при приеме внутрь эфира кетона с углеводами [68]. 
Более того, такие метаболические изменения приводили 
к значительному (2 %) увеличению выносливости, хотя 
это происходило во время упражнений продолжитель­
ностью до 120 минут.

Таблица 1
Углеводы: стратегии в зависимости от стадии тренировочного процесса (модифицировано из [5])

Table 1
Carbohydrates: strategies depending on the stage of the training process (modified from [5])

Стратегии приема углеводов / Carbohydrate ingestion strategies

Время обыч­
ного приема 
углеводов / 

Time of regular 
carbohydrate 

intake

<90 мин до начала 
тренировки /  

<90 min before 
training

7–12 г/кг/сутки для 
покрытия дневной 
нормы углеводов / 

7–12 g/kg/day to cover 
daily carbohydrate 

intake

Примечания / Notes
Спортсмены могут употреблять обогащенную углеводами пищу 

с низким содержанием пищевых волокон, комфортную для кишеч­
ника / Athletes can eat carbohydrate-fortified, low-fiber foods that are 

gut-friendly

Полезен частый прием легких закусок, богатых углеводами /  
Frequent carbohydrate snacks are healthy

Время приема, количество и частота должны соответствовать по­
ставленным задачам и пищевым пристрастиям / Time of intake, quan­

tity and frequency should be appropriate for the tasks and food habits

Избегать приема богатых жирами / белками / пищевыми волокнами 
продуктов / Avoid eating foods rich in fat / protein / fiber

Продукты с низким гликемическим индексом предпочтительны 
в случаях, когда углеводы невозможно принимать в полном объ­

еме в тренировочный период / Low glycemic index foods are preferred 
when carbohydrates cannot be taken in full during training period

Углеводная 
нагрузка / 

Carbohydrate 
load

>90 мин до уме­
ренной/прерыви­
стой тренировки / 

> 90 min before 
moderate / inter­
mittent training

10–12 г/кг/сутки 
в течение 36–48 час / 
10–12 g/kg/day during 

36–48 hours

Быстрое 
насыщение 

углеводами / 
Fast carbohy­

drate saturation

<8 часов перерыва 
между двумя при­
емами углеводов / 

<8 hours break 
between two carbo­

hydrate intakes

1–1,2 г/кг/час в пер­
вые 4 часа и далее 

дополнить до днев­
ной нормы /  

1–1.2 g/kg hour in the 
first 4 hours and then 
reach the daily intake
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Таким образом, нутритивная поддержка спортсме­
нов для повышения из выносливости во многом зависит 
не только от соотношения принимаемых макронутри­
ентов, но и от сбалансированности рациона по энерге­
тической ценности, что является ключевым фактором 

в повышении адаптационного потенциала атлетов 
и влияет на эффективность тренировочного процесса. 
При этом нутритивная поддержка должна учитывать 
особенности фаз и нагрузок тренировочного процесса, 
а также периодов спортивной активности спортсменов.
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