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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: изучить фактическое питание, в том числе частоту потребления специализированных пищевых продуктов, студен-
тов-баскетболистов. 

Материалы и методы: обследовано 25 студентов-баскетболистов мужского пола спортивного вуза (средний возраст 20,9 ± 1,8 года). Фак-
тическое питание изучали частотным методом с использованием компьютерной программы «Анализ состояния питания человека». Данные 
о частоте и количестве потребляемых специализированных пищевых продуктов для питания спортсменов (СПП) и биологически активных 
добавок к пище (БАД) изучали с помощью специально разработанной нами анкеты. 

Результаты: суточная калорийность рациона в среднем составляла 3205 ± 520 ккал/сут, что обеспечивалось поступлением 135 ± 36 г 
белка в сутки, 155 ± 25 г/сут жиров и 317 ± 72 г/сут углеводов, выявлено нарушение структуры рациона питания — преобладают жиры 
на фоне низкого содержания углеводов и достаточного поступления белка от суточной энергетической ценности. Наблюдается несоответ-
ствие суточного набора продуктов (низкое потребление фруктов, овощей, хлеба, рыбы) требованиям Приказа Министерства спорта Рос-
сийской Федерации от  30.10.2015 №  999 «Об  утверждении требований к  обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации». В базовом рационе выявлено высокое среднесуточное содержание железа (19 ± 6 мг/сут), витами-
нов А (1057 ± 729 мкг рет. экв) и С (153 ± 101 мг/сут). Приведены данные по частоте приема СПП и БАД. При этом содержание некоторых 
нутриентов в них превышало верхние допустимые уровни потребления. 

Заключение: целесообразно регулярно повышать осведомленность тренеров и спортсменов о принципах рационального питания за счет 
внедрения в спортивную практику образовательных программ.
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ABSTRACT

Purpose: estimate actual diet of college basketball players, including frequency of consumption of specialty foods. 
Materials and methods: 25 male students sports university basketball were examined (average age 20.9 ± 1.8 years). Actual nutrition was studied by 

the frequency method using the computer program “Analysis of Human Nutritional Status”. Data on the frequency and quantity of consumed specialized 
food products for the nutrition of athletes (SFP) and biologically active food additives were studied using a questionnaire. 

Results: the daily energy value of the diet averaged 3205 ± 520 kcal/day, 135 ± 36 g of protein per day, 155 ± 25 g/day of fats and 317 ± 72 g/day of 
carbohydrates; unoptimal diet structure was revealed — fats predominate from the daily energy value, carbohydrate and protein intake was low. There is 
a discrepancy between daily food intake (low consumption of fruits, vegetables, bread, fish) and the Order of the Ministry of Sports of the Russian Fede-
ration dated October 30, 2015 No. 999 “On requirements approval for ensuring the sports reserves training for sports teams of the Russian Federation” 
requirements. Basic diet revealed a high average daily content of iron (19 ± 6 mg/day), vitamins A (1057 ± 729 µg ret. equiv) and C (153 ± 101 mg/day). 
Data on the frequency of taking SPPs and dietary supplements are provided. At the same time, content of some nutrients in them exceeded the upper 
permissible consumption levels. 

Conclusion: it is advisable to regularly increase the awareness of coaches and athletes about the rational nutrition principles through the introduc-
tion of educational programs into sports practice.
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1. Введение
Оптимальный пищевой статус и спортивная резуль-

тативность обусловлены соответствующим физиологи-
ческим потребностям поступлением пищевых веществ 
определенной энергетической ценности в составе блюд 
и  продуктов рациона питания. Баскетбол относится 
к  игровому виду спорта, характеризуется интенсивны-
ми физическими нагрузками, требующими адекватного 
восполнения пищевых веществ и энергии.

Данные о  фактическом питании, в  том числе о  по-
треблении отдельных групп продуктов спортсменами-
баскетболистами, ограниченны и противоречивы [1–3].

Физиологические и  метаболические потребно-
сти во  время баскетбольного матча очень высоки, так 
как высокоинтенсивные прерывистые нагрузки выпол-
няются в течение относительно длительного времени [4]. 
Повышенная концентрация лактата в  крови во  время 

игры указывает на то, что преимущественным источни-
ком энергообеспечения мышечной деятельности явля-
ется гликолиз, а частота сердечных сокращений косвен-
но указывает на аэробный характер энергообеспечения. 
Исследование Janeira и Maia [5] показало, что в течение 
одной игры на долю бега умеренной и высокой интен-
сивности приходится почти 45 % и  25 % от  общей пре-
одоленной дистанции соответственно. То есть энергети-
ческие потребности игроков зависят как от  аэробных, 
так и  от  анаэробных метаболических путей, следова-
тельно, углеводы являются основным источником суб-
стратов окисления [6]. Учитывая, что во  время игры 
выполняется ряд повторяющихся эксцентрических мы-
шечных сокращений, белок играет ключевую роль в вос-
становлении и ремоделировании мышц [7, 8].

Для улучшения спортивных результатов и  профи-
лактики перетренированности, поддержания здоровья 
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спортсменов и лиц с высокой физической активностью 
необходимо проведение исследований их фактического 
питания и пищевого статуса, что при определении дис-
баланса в структуре питания будет служить основанием 
для включения в рацион специализированных пищевых 
продуктов (СПП) и  биологически активных добавок 
(БАД).

Низкий уровень осведомленности спортсменов 
о  принципах оптимального питания, нормах физиоло-
гической потребности в пищевых веществах и энергии 
обусловливает бессистемный прием большого количе-
ства «спортивного питания» сходного состава без учета 
суммарной суточной дозировки всех поступающих ин-
гредиентов, возможного фармакологического взаимо-
действия компонентов.

Таким образом, разработка подходов к оптимизации 
рационов питания баскетболистов для повышения их 
адаптационного потенциала и  профессиональной ре-
зультативности является весьма актуальной.

Основными целями данного исследования были ана-
лиз рациона питания студентов-баскетболистов спор-
тивного вуза и  распространенность применения среди 
них специализированных пищевых продуктов и биоло-
гически активных добавок.

2. Материалы и методы
Участниками исследования стали 25  студентов 

мужского пола 2–4-го курсов очной дневной формы 
обучения  — членов баскетбольной команды ФГБОУ 
ВО МГАФК (средний возраст 20,9 ± 1,8 года, рост 188,9 ± 
1,5 см, вес 84,5 ± 1,8 кг, индекс массы тела 23,6 ± 0,4 кг/м 2) 
в предсоревновательный период спортивной деятельно-
сти. Четыре спортсмена имели звание кандидата в  ма-
стера спорта России, а остальные имели первый взрос-
лый разряд.

Фактическое питание спортсменов изучали частот-
ным методом с  использованием компьютерной про-
граммы «Анализ состояния питания человека» (версия 
1.2.4  ГУ НИИ питания РАМН 2004  г., программа за-
регистрирована Российским агентством по  патентам 
и  товарным знакам 09.02.2004 №  2004610397). После 
обработки первичных данных из  дальнейшего ана-
лиза были исключены наблюдения с  наиболее низки-
ми (менее 2400  ккал/сут) и  наиболее высокими (более 
5500 ккал/сут) показателями среднесуточной энергети-
ческой ценности рационов питания. Данные о  частоте 
и  количестве потребляемых СПП для питания спор-
тсменов и БАД к пище были изучены с помощью специ-
ально разработанной анкеты (Приложение 2 к методи-
ческим рекомендациям «Рекомендации по  включению 
в базовый рацион питания высококвалифицированных 
спортсменов специализированных пищевых продуктов 
для оптимизации метаболических процессов при сверх-
высоких нагрузках») [9]. Адекватность потребления 
основных пищевых веществ оценивали в соответствии 
с  методическими рекомендациями MP 2.3.1.0253–21 

«Нормы физиологических потребностей в  энергии 
и  пищевых веществах для различных групп населения 
Российской Федерации» для мужчин в возрастной груп-
пе 18–29 лет с высоким уровнем физической активности 
(IV группа) [10], энергии  — с  приказом Министерства 
спорта Российской Федерации №  999  от  «Об  утверж-
дении требований к  обеспечению подготовки спор-
тивного резерва для спортивных сборных команд 
Российской Федерации» [11]. Протокол исследова-
ния (№  11  от  15.12.2021  г. в  рамках выполнения ФНИ 
№ FGMF-2022–0004) был одобрен этическим комитетом 
ФГБУН «Федеральный исследовательский центр пита-
ния, биотехнологии и безопасности пищи».

Статистическую обработку данных осуществля-
ли с  помощью  IBM SPSS Statistics  v. 20.0  для Windows 
(IBM, США). Результаты представлены в  виде средне-
го арифметического и  ошибки среднего арифмети-
ческого (M  ±  m). Проверку достоверности различия 
средних значений изучаемых признаков оценивали 
по  t-критерию Стьюдента, достоверными считали раз-
личия при p < 0,05. При оценке силы связи коэффициен-
тов корреляции использовали шкалу Чеддока.

3. Результаты
Среднесуточная пищевая и энергетическая ценность 

рациона студентов-баскетболистов представлена в  та-
блице.

Пищевая и энергетическая ценность рациона, в том 
числе содержание витаминов, макро- и  микроэлемен-
тов, зависит от разнообразия основных групп пищевых 
продуктов в питании спортсмена. Установлено, что сред-
нее потребление различных групп пищевых продуктов 
значительно отличалась от рекомендуемых уровней, из-
ложенных в Приказе Министерства спорта Российской 
Федерации №  999 [12]. Несмотря на  то что с  учетом 
наличия учебного процесса студентов  — спортсменов 
вуза, и только двух дней в неделю с двумя тренировка-
ми (в  остальные дни  — одна интенсивная тренировка 
в  день), для оценки полученных данных были взяты 
нормы по группе «а — 3750 ккал», но не «б — 4750 ккал», 
как указано в  приказе. Так, потребление хлеба было 
низким и  составило 54 ± 2,8  г/сут при рекомендуемом 
уровне 150 г/сут пшеничного и 150 г/сут ржаного хлеба, 
содержание фруктов (76 ± 5,6  г/сут) и  свежих овощей, 
зелени (167 ± 8,5 г/сут) также не соответствовало реко-
мендованным уровням 450  г/сут и  300  г/сут (без учета 
картофеля), было отмечено и низкое потребление рыбы 
11 ± 0,7 г/сут при норме 70 г/сут. Основными источни-
ками жира и белка являлись мясные гастрономические 
(колбасные) изделия, мясо и  яйца, кондитерские изде-
лия (в  части жира), при этом потребление рыбы было 
крайне низким. Источниками более половины потреб-
ляемых углеводов являлись сладкие газированные на-
питки, кондитерские изделия, соки и фрукты.

В данном исследовании проводилась оценка не только 
основного (базового/традиционного) рациона питания, 
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но и вклад в него пищевых веществ, витаминов и минера-
лов, дополнительно поступающих с СПП и БАД.

Анализ полученных данных показал, что лишь чет-
веро из  25  участников дополнительно употребляли 
несколько СПП и  БАД одновременно, что может быть 
связано с отсутствием централизованного обеспечения 
за  счет средств бюджета по  сравнению с  профессио-
нальными спортсменами, получающими так называе-
мое «спортивное питание» бесплатно в периоды сборов 
и соревнований, и ограниченными материальными воз-
можностями учащихся. Наиболее популярными специа-
лизированными продуктами являлись высокобелковые 
смеси («протеины») (n = 4), аминокислоты с  развет-
вленной боковой цепью (ВСАA) (n = 4), креатин и вита-
минно-минеральный комплекс для спортсменов (n = 3) 
и один студент принимал БАД для поддержания функ-
циональной активности суставно-связочного аппарата.

Среднесуточное потребление СПП с высоким содер-
жанием белка для тех, кто дополнял ими основной ра-
цион, варьировало в диапазоне 25–80 г/сут, что обеспе-
чивало дополнительное поступление белка в количестве 
20–64 г/сут, жира — 0,8–2,7 г/сут и 2,5–8 г/сут углеводов. 
Прием БАД, содержащей комплекс ВСАА, обеспечивал 
поступление 6,3–12,6  г/сут трех незаменимых амино-
кислот с  разветвленной цепью, креатина  — до  6  г/сут 
Учитывая, что для приготовления «протеинового» кок-
тейля спортсмены использовали от  500  мл до  1000  мл 
молока со  стандартной массовой долей жира 3,2 %, ка-
лорийность рациона питания увеличивалась на  310–
620  ккал/сут, в  первую очередь за  счет жира и  углево-
дов (лактоза), что в еще большей степени усиливало его 
несбалансированность.

Анализ содержания некоторых водорастворимых ви-
таминов в  базовом рационе студентов-баскетболистов 

выявил несоответствие имеющимся рекомендациям 
для большинства из них. Уровень потребления витамина 
С был снижен у трети обследованных, однако его сред-
нее содержание в рационе было несколько выше нормы 
физиологической потребности (153 ± 18,2 мг/сут) для че-
ловека с  энерготратами 2300  ккал/сут [9]. Содержание 
витамина В1 было ниже рекомендуемого уровня как в аб-
солютных значениях (1,4 ± 0,01 мг/сут), так и в пересче-
те на каждые 1000 килокалорий (0,4 ± 0,01 мг/1000 ккал), 
потребляемую с  рационом. Поступление витамина 
В2  с  рационом было несколько выше норм физиологи-
ческой потребности (2,2 ± 0,01 мг/сут), однако при оцен-
ке удельного потребления выявлен его дефицит — 0,7 ± 
0,01  мг/1000  ккал. Аналогичная ситуация наблюдалась 
и при определении содержания ниацина: в среднем оно 
находилось на уровне 25,0 ± 0,7 мг/сут, но удельное было 
снижено — 7,8 ± 0,04 мг/1000 ккал. Это указывает на це-
лесообразность оценки содержания некоторых витами-
нов на одну мегакалорию, принимая во внимание повы-
шенные энерготраты спортсменов и, соответственно, 
более высокую энергетическую ценность рациона пита-
ния для их компенсации.

Поступление жирорастворимого витамина А в сред-
нем незначительно превышало нормы физиологической 
потребности (900  мкг рет. экв.) и  составляло 1057 ± 
153 мкг рет. экв. Однако это достигалось за счет крайне 
высокого потребления витамина А  у  трети студентов, 
а у большей части (68 % участников) поступление этого 
витамина было ниже норм физиологической потребно-
сти и варьировало от 30 до 89 % рекомендуемых значе-
ний [10].

Потребление натрия участниками исследования 
было повышенным  — 5,1 ± 0,2  г/сут (при рекомен-
дуемом уровне 1,3  г/сут) [9], что связано с  частым 

Таблица

Потребление основных пищевых веществ и энергетическая це нность рациона мужчин-баскетболистов (n = 22)

Table

Consumption of basic nutrients and energy value of the diet of male basketball players, M ± m, (n = 22)

Потребление Рекомендуемые уровни

Показатели Абсолютное, ккал 
(г)/сут

Удельное, ккал (г)/кг 
МТ/сут

Нормы [10]
3÷4 гр, ккал (г)/сут

ISSN (удельное, г/кг МТ/сут) 
[11]

Приказ 999* 
[12]

ЭЦ 3205 ± 171 39 ± 2 3250 ÷ 3800 3750–4750*
Белки 135 ± 8,9 1,6 ± 0,1 102 ÷ 114 1,2–1,4
Жиры 155 ± 9,5 1,9 ± 0,2 108 ÷ 127 0,5–1,5

Углеводы 317 ± 17,1 3,8 ± 0,3 467 ÷ 551

6–10
для 1–3-часовых тренировок 

с умеренно высокой 
интенсивностью

Пищевые волокна 5,4 ± 0,7 20–25
Примечание: * — для оценки адекватности потребления энергии приказу Минспорта РФ от 30 октября 2015 г. № 999 были взяты 
нормы по группе а (объяснение в тексте).
Note: * — The standards for group A were taken according to the order of the Ministry of Sports of the Russian Federation dated October 30, 
2015 No. 999 to assess the adequacy of energy consumption (further explanation in the text).
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употреблением сыра, мясных гастрономических изде-
лий и продуктов фастфуда. Потребление кальция с пи-
щевыми продуктами и блюдами соответствовало физио-
логическим потребностям (1312 ± 157 мг/сут), при этом 
его соотношение с фосфором составило 1: 1,5.

Содержание железа в  рационе питания в  среднем 
было достаточным с учетом высоких энерготрат — 20 ± 
1,4 мг/сут. При этом, как и ожидалось, была установле-
на умеренная положительная корреляционная связь (r = 
0,64) между уровнями потребления белка и железа в ра-
ционе. Только у одного спортсмена отмечено сниженное 
потребление железа, а  у  40 % участников поступление 
данного нутриента превышало 20 мг/сут [9].

Следует отметить, что содержание некоторых вита-
минов (B1, B2, В3, В6 (по 50 мг), В12 (50 мкг), D (40 мкг)) 
в  БАД в  несколько раз превышало верхние допусти-
мые уровни их потребления, установленные в  Единых 
санитарно-эпидемиологических и  гигиенических тре-
бованиях к  продукции, подлежащей санитарно-эпиде-
миологическому надзору [13]. Хондропротектор содер-
жал биологически активные вещества в  количествах 
на  уровне верхнего допустимого уровня потребления 
в  отношении и  глюкозамина сульфата (1,5  г), витами-
на С  (1  г) и  хондроитина сульфата (1,2  г). Кроме того, 
во время участия в соревнованиях спортсмены выпива-
ли до 1000 мл изотонических напитков, являющихся до-
полнительными источниками углеводов, электролитов, 
креатина, что также необходимо учитывать при оценке 
итоговой пищевой и энергетической ценности рациона.

4. Обсуждение
Анализ результатов, проведенных ранее специ-

алистами ФГБУН «ФИЦ питания и  биотехнологии» 
исследований фактического питания спортсменов раз-
личных групп спорта, выявил отклонения от оптималь-
ного содержание белков, жиров и углеводов и их соот-
ношение в структуре суточной калорийности рациона. 
Потребление жиров, в том числе насыщенных жирных 
кислот, существенно превышало рекомендуемые зна-
чения, при этом количество углеводов было сниже-
но. У  спортсменов большинства обследованных нами 
команд имело место несоответствие рекомендуемым 
параметрам распределения энергетической ценности 
(ЭЦ) приемов пищи в течение дня по набору продуктов. 
В  частности, установлены недостаточное потребление 
овощей и  фруктов, рыбы, крайне низкий уровень по-
требления кисломолочных напитков. Так, у  представи-
телей сборной РФ по  академической гребле вклад бел-
ков в среднюю ЭЦ рациона был достаточным и равнялся 
16,8 %, вклад жиров (43,3 %) превышал, а вклад углево-
дов (39,9 %) был ниже рекомендуемого уровня [14–17]. 
Отмечено однообразие блюд в  меню организованного 
питания, необоснованное включение в  рацион боль-
шого числа (до  8–9  наименований одновременно) спе-
циализированных пищевых продуктов и  биологически 
активных добавок к пище [14–17].

Аналогичные отклонения от  оптимального пита-
ния были выявлены у  обследованных нами баскетбо-
листов: при достаточно высокой доле белка в  струк-
туре суточной калорийности рациона (16,5 %) доля 
жиров (43,5 % от  ЭЦ) превышала рекомендованные 
значения, а  вклад углеводов (39,5 % от  ЭЦ) был сни-
жен более чем на  25 %. При этом отмечено низкое по-
требление углеводов как в  абсолютных значениях, так 
и в пересчете на килограмм массы тела. Эти данные со-
гласуются с результатами других исследований [18, 19]. 
Ежедневное поступление углеводов с рационом у 100 % 
опрошенных баскетболистов было ниже рекомендо-
ванного уровня — 6 г/кгМТ/сут, лишь трое потребляли 
более 5  г/кгМТ/сут. Исследования иностранных авто-
ров показали, что ежедневное потребление углеводов 
у  56 % баскетболистов-юниоров (15–16  лет), было ме-
нее 6  г/кгМТ/сут [9, 10]. Отмечается, что на  фоне вы-
сокой энергетической ценности рациона питания элит-
ные испанские баскетболисты потребляли в  среднем 
4,5  г/кгМТ/сут углеводов [20]. По  данным Baker и  со-
авт., потребление углеводов достигало рекомендуемых 
значений 5–7  г/кгМТ/сут у  84 % спортсменов-мужчин 
и  только 42 % спортсменок. При этом только 68 % ба-
скетболистов мужского пола и 43 % женского следовали 
рекомендациям по употреблению дополнительного ко-
личества углеводов в течение часа после окончания тре-
нировки (1,0–1,2 г/кгМТ/ч) [21]. В нашем исследовании 
установлено, что потребление продуктов, являющихся 
источниками полисахаридов, которые стабильно обе-
спечивают уровень глюкозы в  крови и  высокую рабо-
тоспособность, было недостаточным. Низкое потребле-
ние овощей и фруктов, хлеба из муки грубого помола, 
крупяных гарниров и  каш, являющихся источниками 
пищевых волокон, может привести к  нарушению мо-
торной функции желудочно-кишечного тракта. Кроме 
того, эти нутриенты являются пребиотиками и способ-
ствуют оптимизации разнообразия кишечного микро-
биома, который, в  свою очередь, влияет на  иммунный 
статус, адаптационный потенциал спортсмена и  его 
профессио нальную производительность. Следует от-
метить достаточно высокое потребление кондитерских 
изделий, содержащих не только жир, но и добавленный 
сахар, что может вызывать резкие колебания уровня 
глюкозы в крови и связанное с ее падением возникно-
вение усталости.

У обследованных студентов-баскетболистов уста-
новлено среднее потребление углеводов на уровне 3,8 ± 
0,3 г/кгМТ/сут, что существенно ниже рекомендуемого 
интервала для спортсменов командных видов спорта 
(5–12 г/кг/сут) [21, 22], поэтому необходимо оптимизи-
ровать рационы питания, увеличив частоту и  количе-
ство потребления хлебобулочных и  макаронных изде-
лий из муки грубого помола, крупяных блюд, картофеля 
и  других корнеплодов, фруктов. Это позволит обеспе-
чить депонирование гликогена и более стабильный уро-
вень глюкозы в крови.
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Различные источники углеводов как из  традици-
онных продуктов питания, так и  из  СПП эффективны 
в восстановлении запасов гликогена. Их выбор опреде-
ляется индивидуальными предпочтениями спортсмена 
(состояние здоровья, наличие пищевой аллергии, непе-
реносимости, тренировочными задачами и  удобством 
применения). Выбор углеводов с умеренным и высоким 
гликемическим индексом является актуальной страте-
гией повышения выносливости и  производительности 
при максимально длительных тренировках, поскольку 
доступность субстратов для окисления будет частично 
регулироваться быстрым поступлением глюкозы [24]. 
Персонализированный подход к потреблению углеводов 
в различные периоды учебной и спортивной деятельно-
сти имеет значение для оптимизации краткосрочного 
восстановления и  экономизации физических нагрузок 
в долгосрочной перспективе. В условиях игр, до и после 
режимных тренировок в  условиях дефицита углеводов 
в базовом рационе для обеспечения их суммарного по-
требления не менее 5 г/кгМТ/сут студентам рекомендо-
ван прием СПП (углеводно-белковые смеси, углеводные 
гели, изотонические напитки).

Данные опроса немецких элитных баскетболистов 
свидетельствуют о  том, что большинство спортсменов 
потребляют белок в пределах рекомендуемого диапазо-
на [25]. Результаты анкетирования 550 спортсменов ко-
мандных видов спорта показали, что потребление белка 
как среди мужчин, так и женщин составляло в среднем 
1,5 и 1,4 г/кгМТ/сут соответственно [26], что согласуется 
с полученными нами данными.

Четких рекомендаций по  обоснованию физиологи-
ческой потребности в жирах у представителей различ-
ных видов спорта нет, но указывается, что их содержа-
ние должно составлять, по одним данным, не более 30 % 
от  энергетической ценности рациона [1], по  другим  — 
25–35 % [26]. В  данном исследовании установлено пре-
вышение рекомендуемого уровня в  среднем в  1,5  раза, 
а максимально в — 1,7 раза. Выявлено избыточное по-
ступление жиров и холестерина (560 ± 49 мг/сут), что яв-
ляется фактором риска развития метаболического син-
дрома и сердечно-сосудистых заболеваний.

Потребление в составе выбранного БАД витаминов 
В1, В2, В6 превышало не только адекватный, но и верх-
ний допустимый уровень потребности в 10 раз, В12 — 
в 5 раз, D — 40 мкг — в 2,7 раза. Потребление витами-
на С в составе СПП в дозировках выше 200 мг при его 
нормальном уровне в базовом рационе не имеет дока-
зательной базы в плане повышения спортивной резуль-
тативности.

Некоторые баскетболисты дополняли основной 
рацион одновременным употреблением 2–3  видов 
СПП. Общая доля белка из  специализированных про-
дуктов была практически эквивалентна количествам, 
поступающим в  составе традиционных блюд, а  его су-
точное потребление превышало рекомендуемые зна-
чения в 1,5 раза. Особенно важно учитывать пищевую 

и  энергетическую ценность жидкости, используемой 
для разведения инстантных (сухих) напитков (высо-
кобелковых, изотонических и  других) в  сумме с  соб-
ственной, указанной на  этикетке, СПП для более объ-
ективной оценки суточной калорийности рациона 
и  коррекции выбранных ранее «спортивных продук-
тов». Баскетболисты, дополняющие питание СПП с вы-
соким содержанием белка в сочетании с ВСАА и креа-
тином, в сумме с традиционным рационом превышают 
рекомендуемые уровни как отдельных аминокислот, так 
и белка в целом.

Вероятнее всего, бессистемный прием большого 
количества «спортивного питания» сходного состава, 
без учета суммарной суточной дозировки всех посту-
пающих ингредиентов, возможного фармакологическо-
го взаимодействия компонентов обусловлен низким 
уровнем осведомленности участниками проведенного 
исследования о основных принципах применения СПП 
и БАД.

Исходя из результатов наших предыдущих исследо-
ваний, с  учетом наиболее распространенных ошибок 
при применении СПП и БАД разработаны и утвержде-
ны в  установленном порядке Методические рекомен-
дации «Рекомендации по включению в базовый рацион 
питания высококвалифицированных спортсменов спе-
циализированных пищевых продуктов для оптимиза-
ции метаболических процессов при сверхвысоких на-
грузках» [9].

Ограничениями для данного исследования являет-
ся возможность ошибки частотного метода изучения 
фактического питания (до  20 %) в  условиях дефицита 
времени спортсмена на проведение повторного опроса, 
а также его кросс-секциональный характер, не позволя-
ющий оценить анализируемые параметры в разные пе-
риоды соревновательного сезона.

На следующих этапах исследования запланирована 
оценка показателей пищевого статуса, объективно от-
ражающих степень витаминной обеспеченности опро-
шенных, компонентного состава тела, показателей кле-
точного и гуморального иммунитета.

5. Заключение
Таким образом, у  обследованных студентов-баскет-

болистов отмечено нарушение сбалансированности по-
требления макронутриентов, а  также несоответствие 
имеющимся рекомендациям включения СПП и  БАД 
(«спортивного питания») в  основной рацион. Часть 
спортсменов имеет дефицит витаминов в  рационе, 
но при этом не потребляет дополнительно БАД или СПП 
в качестве их источников.

Спортсменам были даны персональные рекоменда-
ции по  принципам оптимизации индивидуального ра-
циона и включения в него СПП и БАД.

При расчете суточного потребления необходимо 
учитывать поступление отдельных биологически актив-
ных веществ (витаминов, минералов, кофеина и других) 
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