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РЕЗЮМЕ

Современное питание спортсменов основано на принципах рационального питания и особенностях мышечной деятельности в процессе 
тренировочного процесса. Настоящая работа посвящена обзору особенностей процессов, происходящих при занятии циклическими видами 
спорта. Используя данные отечественных и зарубежных авторов, в работе приведен перечень циклических видов спорта согласно современ-
ной классификации, дана их характеристика. Циклические виды спорта отличаются повторяемостью фаз движений, имеют гемодинамиче-
скую составляющую, которая характеризуется активностью мышц сердечнососудистой и дыхательной систем. Энергообеспечение мышечной 
активности циклических видов спорта обеспечивается преимущественно по пути аэробного гликолиза и гликогенолиза, а также бета-окис-
ления жиров. Дан литературный анализ влияния пищевых веществ на восстановление спортивной работоспособности спортсменов при 
занятии циклическими видами спорта. Затронуты вопросы распределения пищи в течение дня, в зависимости от тренировочного и соревно-
вательного процесса. Сформулированы особенности формирования рационов питания и питьевого режима для высококвалифицированных 
спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта.
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ABSTRACT

Modern nutrition for athletes is based on the principles of rational nutrition and the peculiarities of muscle activity during the training process. 
This work demonstrates the review of the processes occurring during participation in endurance sports and its features. According to the modern 
classification used by domestic and foreign authors, the article provides a list of endurance types of sport with its characteristics. Endurance sports 
have repeatable phases of movements and hemodynamic component, which is characterized by the activity of the muscles of the cardiovascular and 
respiratory systems. Energy supply of muscle activity of endurance sports is mainly provided by aerobic glycolysis and glycogenolysis, as well as beta-
oxidation of fats. There is a report of the influence of nutrients on the recovery of working capacity of athletes in endurance sports. The issues of food 
distribution during the day are affected, depending on the training and competitive process. Specific features of the formation of diets and drinking 
regime for highly skilled athletes involved in endurance sports are formulated.
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Грамотное построение рациона питания спортсме-
на с обязательным восполнением затрат энергии и под-
держанием водного баланса организма – важное тре-
бование при организации тренировочного процесса. В 
основе стратегии питания спортсменов циклических 
видов спорта лежат общие принципы сбалансированно-
го питания, однако имеются и специальные задачи. Они 
заключаются в повышении работоспособности, отдале-
нии времени наступления утомления и ускорении про-
цессов восстановления после физической нагрузки [1]. 

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 коньках, 
лыжные гонки. Однако внутри самой группы имеются 
некоторые различия, которые стоит иметь в виду [2]. 

Циклические виды спорта отличаются повторяемо-
стью фаз движений, лежащих в основе каждого цикла, 
и тесной связанностью каждого цикла с последующим и 
предыдущим. В основе циклических упражнений лежит 
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ритмический двигательный рефлекс, проявляющийся 
автоматически. Термин «циклический» заключает в себе 
как педагогическую внешнюю составляющую в виде сте-
реотипных повторяющихся движений, так и биохими-
ческую, предполагающую преимущественно аэробное 
энергообеспечение мышечной деятельности, а также 
гемодинамическую, предполагающую, в отличие от ста-
тической, динамическую активность мышц с перегруз-
кой сердца объёмом (в отличие от перегрузки сопро-
тивлением при статической работе) и формированием 
эксцентрической гипертрофии миокарда как основного 
маркера спортивного сердца) [3].

Гемодинамический компонент, применительно к 
практической цели допуска спортсмена с сердечно-со-
судистой патологией к занятиям спортом, нашёл свое 
отражение в классификации Mitchel J. (1994) [4]. Био-
химический аспект мышечной деятельности спортсмена 
рассматривается и рассматривался множеством авторов 
под различным углом зрения, что породило множество 
схожих классификаций [5, 6].

Надо сказать, что ряд авторов трактует циклические 
виды спорта более широко в отношении энергообе-
спечения мышечной деятельности [7-9]. Так, Я.М. Коц 
считает основным классификационным маркером ци-
клических видов спорта техническую характеристику 
упражнений, тогда как мощность, по его мнению, мо-
жет быть различна. Наибольшая мощность упражнения 
предполагает задействование бескислородного (анэроб-
ного) источника энергообеспечения, преимущественно 
лактатного, в связи с быстрым истощением анаэробно-
го алактатного (креатинфосфатного) компонента. Дей-
ствительно, такие виды спорта как гребля, велоспорт 
требуют большей мощности мышечного сокращения, 
нежели бег на длинные дистанции, и присутствие значи-
тельной доли анаэробного метаболизма. 

Анаэробные механизмы получения энергии также 
обеспечивают работающую мышцу при кратковремен-
ной физической работе высокой интенсивности: при 
спринтерских забегах и коротких дистанциях в плава-
нии, рывках в игровых видах спорта. Аэробный путь 
обеспечения имеет решающее значение в беге на сред-
ние и длинные дистанции, в велосипедном спорте и во 
всех случаях физической нагрузки более 2 минут [8-11].

Циклические виды спорта следует рассматривать в 
плане превалирования аэробного энергообеспечения, 
что диктует соответствующий единообразный подход 
к питанию и водно-питьевому режиму. Они требуют 
сочетания преимущественно аэробной выносливо-
сти с хорошей координацией движений. Преобладаю-
щий режим энергообеспечения мышечной активности 
в этих видах спорта - аэробный гликолиз с умеренной 
долей анаэробного гликогенолиза в ряде циклических 
видов спорта требующих наибольшей мощности, а так-
же β-окисление жиров в случае преодоления длинных и 
сверхдлинных дистанций [9, 12-14].

Существует также термин «скоростная выносли-
вость», носящий, большей частью, технико-педагоги-

ческий аспект, куда входят аэробная выносливость, 
обеспеченная высокими резервными возможностями 
кислородотранспортной системы, и отчасти, лактатная 
анаэробная выносливость, как следствие способности 
буферных систем противостоять «закислению» организ-
ма вследствие образования молочной кислоты [5-7, 16]. 

Преимущественный выбор субстратов и скорость 
их окисления в работающей мышце зависят от ряда 
факторов. Среди них главную роль играют продолжи-
тельность и интенсивность физической нагрузки, тре-
нированность организма, а также характер питания и 
пищевой статус (состав тела и обеспеченность микро-
нутриентами). Физическая работа низкой и умерен-
ной интенсивности (<60% максимального потребления 
кислорода) обеспечивается энергией за счет аэробного 
окисления свободных жирных кислот [1, 6, 15, 16]. 

При более интенсивной работе преимущественным 
источником энергии становятся углеводы. Они практи-
чески полностью обеспечивают энергией физическую 
нагрузку с интенсивностью 85-90% максимального по-
требления кислорода [1, 3, 8, 17]. 

На выбор субстрата для получения энергии влияет 
продолжительность физической работы заданной ин-
тенсивности: например, при работе 6-10 часов вклад 
аэробного окисления жирных кислот в обеспечение 
энергией составляет 60-70%. Однако жиры не могут 
окисляться без доступности углеводов. При снижении 
уровня гликогена до критического интенсивная физи-
ческая работа не может продолжаться. Этот момент у 
спортсменов-марафонцев носит название «удар о стен-
ку»: в определенный момент бега спортсмен ощущает 
невозможность бега в быстром темпе и должен либо 
остановиться, либо существенно снизить темп [1, 12].

У тренированных спортсменов количество митохон-
дрий и активность ферментных систем биосинтеза АТФ 
в мышечных клетках увеличивается. Адаптация сердеч-
но-сосудистой системы позволяет обеспечить аэробные 
системы окисления субстратов большим количеством 
кислорода. Тренированность мышц приводит к более 
низкому дыхательному коэффициенту (за счет окисле-
ния жирных кислот), низкой концентрации молочной 
кислоты и катехоламинов в крови, и, что важно, к умень-
шению расходования гликогена мышц при определен-
ной интенсивности физической нагрузки. Эти механиз-
мы адаптации позволяют тренированной мышце более 
эффективно окислять все виды субстратов, но особенно 
свободные жирные кислоты [2, 3, 16].

Кроме того, существует 2 типа мышечных волокон: 
тип I – медленно сокращающиеся волокна, тип II –  
быстро сокращающиеся волокна. Мышечные волокна 
типа I используют преимущественно аэробный путь 
метаболизма. Мышечные волокна типа II с высокой 
скоростью сокращения способны к быстрому продуци-
рованию энергии по анаэробному пути. Из них мышеч-
ные волокна типа IIа имеют хорошо развитый аэробную 
и анаэробную систему энергопродукции, а мышечные 
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волокна типа IIб – самые быстрые с наиболее развитой 
гликолитической анаэробной системой [18]. 

Соотношение быстро сокращающихся и медленно 
сокращающихся волокон в организме зависит в основ-
ном от генетической предрасположенности и равно 
приблизительно 1:1, но тренировочный процесс может 
изменить эти соотношения. Так, у бегунов на длинные 
дистанции (требует аэробного пути энергетического об-
мена) тип медленно сокращающихся волокон составляет 
90-95% в работающих мышцах [8, 11, 12]. Показано, что 
для быстро сокращающихся волокон характерно наибо-
лее быстрое истощение гликогена после спринтерской 
нагрузки, а во время бега гликоген истощается избира-
тельно в медленно сокращающихся волокнах [13, 19, 20].

Скорость метаболизма и выбор субстратов энергети-
ческого обмена зависят также от структуры питания че-
ловека, т.е. от соотношения основных пищевых веществ в 
рационе и их свойств [1, 14, 16-21]. Так, при потреблении 
высокоуглеводного рациона повышается вклад гликоге-
на в обеспечение энергией. При потреблении рациона с 
высоким содержанием жиров увеличивается роль окис-
ления жирных кислот в обеспечении энергией. Один из 
наиболее эффективных путей повышения роли жира в 
энергетическом обмене – тренированность мышц, а не 
потребление высокожирового рациона [3, 13, 22, 23].

При отсутствии физической нагрузки состав рацио-
на питания мало влияет на уровень гликогена в мышцах. 
Голодание и потребление после физической нагрузки ра-
циона с низким содержанием углеводов сопровождается 
задержкой восполнения запасов гликогена в мышцах, 
а потребление после физической нагрузки рациона с 
высоким содержанием углеводов сопровождается бы-
стрым синтезом гликогена, и его уровень в работавших 
мышцах становится выше нормального. Этот феномен 
получил название суперкомпенсации уровня гликогена 
[6, 15, 19, 21].

Общепризнано, что углеводные нагрузки имеют зна-
чение тогда, когда требуется поддержание интенсивной 
мышечной работы в течение 1-2 часов и более, напри-
мер, у спортсменов-марафонцев [12, 20].

Углеводы: потребление энергии за счет углеводов 
у спортсменов циклических видов спорта оптимально 
должно составлять 60-70% в зависимости от интенсив-
ности тренировочного режима, но не меньше 50% [11, 
17, 22, 25]. Причем в первые 6-24 часа после физической 
нагрузке, чтобы быстро восполнить запасы гликогена, 
рекомендуется потреблять углеводы с умеренным или 
высоким гликемическим индексом, тогда как в более 
поздние сроки – сложные углеводы с низким гликеми-
ческим индексом. 

За 3-4 часа перед тренировкой пища спортсмена вы-
полняет функцию поддержания уровня глюкозы перед 
нагрузкой, в связи с чем она должна быть высокоугле-
водной (около 4 г / кг массы тела), а также нежирной 
(не более 25% по калорийности). В данных условиях к 
моменту соревнования спортсмен подойдет к ним с 

опорожненным желудком и повышенным уровнем гли-
когена в печени и мышцах, а также глюкозы в крови. В 
период соревнования потребление углеводов должно 
обеспечивать достаточное количество энергии при дли-
тельных физических нагрузках более 1часа.

Основные рекомендации для спортсменов циклических 
видов спорта по потреблению углеводов [20-23]: 

1. Ежедневное употребление перед соревнованиями 
7-15 г / кг массы тела углеводов в целях максимального 
восстановления мышечного гликогена или оптимиза-
ции его запасов; 

2. Потребление 1-4 г / кг массы тела углеводов в со-
ставе богатой углеводами пищи за 1-4 часа до физиче-
ской нагрузки или соревнования; 

3. В ходе продолжительных физических нагрузок 
умеренной или высокой интенсивности рекомендуется 
потребление 30-60 г углеводов в час;

 4. После завершения физической нагрузки спортсме-
нам рекомендуется в течение первых 30 минут прием 
богатой углеводами пищи, которая обеспечит от 1 г / кг 
массы тела углеводов.

Чаще спортсмены отдают предпочтение жидкой 
форме, в которой поступают углеводы после физиче-
ской нагрузки, что обусловлено, с одной стороны, состо-
янием дегидратации, а с другой – сниженным аппетитом 
[21-25]. При этом важно отметить, что оба фактора (и 
регидратация, и обеспечение энергией) играют основ-
ную роль в поддержании работоспособности во время 
длительных нагрузок, требующих выносливости.

Была разработана схема питания и тренировок, 
максимально увеличивающая запасы гликогена перед 
соревнованиями [11, 19, 22, 26, 27]: первые 7 дней про-
водятся интенсивные тренировки, в результате проис-
ходит истощение запасов гликогена; далее 3 дня трени-
ровки умеренной интенсивности и длительности, при 
этом рацион питания спортсменов на 45-50% обеспечи-
вается энергией за счет углеводов; последующие 3 дня 
одновременно со снижением объема тренировок в раци-
оне увеличивается до 70% по калорийности углеводов.

Белки. В отношении потребности белка существует 
противоречивое толкование. С одной стороны, выска-
зываются мнения, что при интенсивных тренировочных 
нагрузках у спортсменов возрастает его потребность [3, 14, 
19-20] до 1-1,5 г / кг массы тела, что может быть обусловле-
но увеличением дегидратации в мышцах [16, 28, 29]. 

Однако до настоящего времени, объективного науч-
ного обоснования эти утверждения не имеют, а с другой 
стороны нужно учитывать факт возможного негативного 
влияния повышенного потребления белка (его передози-
ровки), начинающегося с 2-4 г на кг массы тела [17, 20, 26].

Были проведены ряд исследований азотистого ба-
ланса у спортсменов циклических видов спорта, кото-
рые показали, что потребность в белке у них увеличи-
вается не очень значительно. Так для тренирующихся 
велосипедистов, при суточной потребности в энергии 
(суточных энерготратах) более 5900 ккал, положитель-
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ный азотистый баланс наблюдается при потреблении 
белка около 1,4 г/кг массы тела, то есть превышает по-
требность в белке лиц, ведущих сидячий образ жизни 
только на 20-40%. В тоже время для бегунов-мужчин на 
1000 м установлено, что при недостатке энергии хотя бы 
в 100 ккал/день, азотистый баланс становится отрица-
тельным даже при потреблении белка 2 г/кг массы тела, 
в виду его расхода на энергетические нужды [30].

По данным М.Н. Волгарева потребность в белке со-
ставляет от 1,4-2,0 г на кг/массы тела в сутки при неболь-
шой физической и нервно-эмоциональной нагрузке, до 
2,2-2,9 г/кг массы тела в период тренировок, направлен-
ных на развитие скорости, силы, увеличения мышечной 
массы, при выполнении длительных и напряженных фи-
зических нагрузок [1].

На сегодняшний день некоторыми исследователями 
рекомендуется употреблять 1,2-1,4 г белка на кг массы 
тела в сутки для спортсменов циклических видов спорта 
[11, 21]. Другие авторы рекомендуют повышенные дозы 
белка: 2,4-2,8 г/кг в сутки для бегунов на средние и длин-
ные дистанции; 2,5-2,9 г/кг – для бегунов на сверхдлин-
ные дистанции и марафонцев; 2,3-2,7 г/кг – для велоси-
педистов [7, 19]. 

Жиры. Среди циклических видов спорта есть дисци-
плины, в которых на выполнение упражнений требуется 
более 1,5 часов. К таким видам спорта относятся, напри-
мер, лыжные и велосипедные гонки, бег на сверхдлин-
ные дистанции и другие. Именно в таких видах спорта 
важно использование жиров как источника энергии, при 
этом для их полноценного использования в тканях долж-
но поддерживаться высокое напряжение кислорода. В 
случае неадекватного снабжения тканей кислородом про-
исходит накопление кетоновых тел и развития хрониче-
ского утомления при длительной нагрузке [3, 8, 20]. 

Важно отметить, что более всего эффект от повышен-
ного употребления жиров проявляется при длительных 
аэробных упражнениях. Высокие уровни потребления 
жиров в диапазоне 25-45 г за 1-4 часа до начала сорев-
нований обеспечивают большее использование жиров 
и экономное – углеводов, причем предварительное вве-
дение L-карнитина (доза до 1-5 г) будет способствовать 
усиленному окислению жиров [14, 24].

Таким образом, относительно потребления жиров 
спортсменами циклических видов спорта можно сде-
лать следующие выводы [7, 8, 17, 22, 27]: 1. Физическая 
работоспособность, связанная с выносливостью, суще-
ственно не зависит от резкого увеличения количества 
циркулирующих жирных кислот; 2. Использование в 
течение 3-5 дней рационов (кратковременное примене-
ние) с высоким содержанием жира приводит к ухудше-
нию выносливости; 3. Сочетание адаптации к рационам 
с высоким содержанием жира и тренировок на протяже-
нии 1-4 недель не оказывает влияния на работоспособ-
ность, связанную с выносливостью. Высокоуглеводное 
питание имеет явные преимущества; 4. Не установлено 
преимущество перехода на рацион с высоким содержа-

нием углеводов после адаптации к рациону с высоким 
содержанием жира.

Таким образом, в соответствии с рекомендация-
ми некоторых зарубежных и отечественных авторов, 
у спортсменов циклических видов спорта рацион дол-
жен быть сбалансирован по содержанию белков жиров 
и углеводов как 15%, 25% и 60% по калорийности, что 
будет обеспечивать увеличению количества гликогена в 
мышцах [1, 8, 14, 22].

Данные по потребности в основных пищевых веще-
ствах у спортсменов, специализирующихся в некоторых 
циклических видах спорта представлены в таблице 1 [7].

Потребности в витаминах и минеральных вещест-
вах. При интенсивных занятиях спортом может воз-
растать потребность в ряде витаминов и минеральных 
веществ, что обусловлено значительными нервно-эмоци-
ональными и физическими нагрузками, повышающими 
интенсивность обмена веществ, их усиленным расходом 
на обеспечение обмена белка, жиров и углеводов, которые 
в повышенном количестве поступают с пищей. Нехватка 
витаминов или минералов может негативно влиять на ра-
ботоспособность, однако их дефицит редко встречается 
среди спортсменов, потребляющих сбалансированный и 
достаточный по энергоценности рацион [1, 14, 32].

Такие нутриенты, как витамины группы В, которые 
являются одними из самых важных для спортсменов на 
выносливость, поскольку принимают активное участие в 
процессах энергообразования, в достаточном количестве 
поступают с богатой углеводами диетой, которая реко-
мендуется спортсменам [24, 32]. 

Существует тесная взаимосвязь между потреблени-
ем энергии (калорий) и витаминов. Спортсмены обычно 
едят больше, чем люди, ведущие сидячий образ жизни, и 
поэтому имеют тенденцию получать больше витаминов и 
минеральных веществ относительно своих потребностей. 
Тем не менее, потребление витаминов и минеральных 
веществ выше рекомендуемых норм не улучшает работо-
способность спортсмена [10, 22- 24]. Однако спортсмены 
циклических видов спорта часто ограничивают потре-
бление калорий и находятся под угрозой пищевого дефи-
цита. Эти спортсмены, как правило, специализируются в 
видах спорта, где худобе придается большое значение – 
для повышения работоспособности (бегуны на длинные 
и средние дистанции, гребцы) [11]. 

Адекватная обеспеченность организма отдельными 
витаминами имеет специфическое значение для некото-
рых видов спорта. Витамины-антиоксиданты, необхо-
димы для поддержания антиоксидантного статуса орга-
низма, в первую очередь, спортсменам тех видов спорта, 
которые требуют выносливости (бег на длинные дистан-
ции (лыжники, марафонцы), плавание, академическая 
гребля), поскольку физическая нагрузка вызывает усиле-
ние окислительного метаболизма. Достаточное поступле-
ние витаминов группы В, участвующих в белковом обме-
не, кроветворении, важно для представителей всех видов 
спорта [11, 17, 24].
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Интенсивные физические нагрузки спортсменов цикли-
ческих видов спорта сопровождаются повышенной потреб-
ностью в энергии, при этом считается, что соответственно 
возрастает и потребность в витаминах. Однако регулярный 
прием марафонцами витаминных комплексов в течение 4 
недель до соревнования не давал преимуществ по сравне-
нию с атлетами, не принимавшими добавки [24, 32].

Позиция большинства специалистов по спортивному 
питанию относительно проблемы обеспеченности раци-
онов спортсменов витаминами представлена следующим 
образом [11, 16, 19-25, 32-34]:

1. Недостаточная обеспеченность витаминами орга-
низма спортсмена может снизить физическую работоспо-
собность, а применение витаминных препаратов спор-
тсменами с симптомами их недостаточности позволяет 
улучшить физическую активность и выносливость.

2. Физическая активность низкой / умеренной интен-
сивности не оказывает влияния на витаминный статус 
спортсмена, если рацион хорошо сбалансирован. Режим 
высокоинтенсивных тренировок диктует необходимость 
контроля витаминного статуса спортсмена даже в случае 
сбалансированного рационасоответственно рекомендуе-
мым нормам.

3. Дополнительный прием витаминов уместен при не-
достаточном поступлении их с пищей, например, в случае 
нарушения пищевого поведения, применения низкокало-
рийных рационов. Дополнительное применение витами-
нов спортсменами в случае хорошо сбалансированного 
питания не является необходимым.

4. Употребление избыточных количеств витаминов 
опасно для здоровья в связи с их накоплением до токсиче-
ского уровня (для жирорастворимых витаминов) и / или 
дисбалансом (для водорастворимых витаминов).

Многие исследователи пришли к выводу, что при-
менение повышенных доз витаминов и минералов у 
спортсменов, исходно адекватно обеспеченных этими 
микронутриентами, не оказывает заметного влияния на 
физическую силу, выносливость, эффективность трени-
ровок, скорость восстановления после нагрузки [1, 7, 14]. 
Однако обоснованных норм рекомендуемого потребле-
ния витаминов для спортсменов до сих пор не существует 
[8, 13, 18].

В целом, предпочтение в настоящее время отдается 
стратегии правильного подбора пищевых продуктов по 
сравнению с использованием витаминно-минеральных 
комплексов [19, 21, 24, 27, 34].

Таблица 1

Потребности в основных пищевых веществах у спортсменов, специализирующихся в некоторых циклических видах спорта

Table 1

Requirements for the major nutrients in athletes specializing in certain endurance sports

Потребность в основных 
пищевых компонентах / 

The need for basic food 
components

Виды спорта / Kinds of sports

Бег на средние и длинные 
дистанции / 

medium- and long-distance 
running

Бег на сверхдлинные дистанции, 
марафонский бег / 

extra long-distance running, 
marathon running

Велогонки 
на треке / 

Bicycle race on 
the track

Велогонки 
на шоссе / 

Cycling on the 
highway

Энергетическая ценность ра-
циона (ккал/кг) / 
Energy value (kcal/kg)

69-78 73-84 69-75 77-87

Белки (г/кг) / Proteins (g/kg) 2,4-2,8 2,5-2,9 2,3-2,5 2,5-2,7
Жиры (г/кг) / Fats (g/kg) 2,0-2,1 2,0-2,2 1,8-2,0 2,0-2,1
Углеводы (г/кг) 
Carbohydrates (g/kg) 10,3-15 15,2-15,0 10,8-15,8 15,2-15,3

Витамины / Vitamins: С (мг) 180-250 200-350 150-250 200-350
В1 (мг) 3,0-4,0 3,2-5,0 3,5-4,0 4,0-4,8
В2 (мг) 3,6-4,8 3,5-5,0 4,0-4,6 4,6-5,8
В3 (мг) 17 19 17 19
В6 (мг) 6-9 7-10 6-7 7-10

В9 (мкг) 500-600 500-600 400-500 500-600
В15 (мкг) 0,005-0,01 0,006-0,01 0,005-0,01 0,005-0,01

РР (мг) 32-42 32-45 23-40 32-45
А (мг) 3,0-3,8 3,2-3,8 2,8-3,6 3,0-3,8
Е (мг) 25-40 28-45 28-35 30-45
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Минеральные вещества, входя в состав ферментов, 
катализируют обмен веществ в организме, участвуют в 
пластических процессах построения различных тканей, в 
том числе костей, принимают участие в кроветворении, 
влияют на защитные функции организма, участвуют в 
кислотно-щелочных реакциях, ферментативной и гормо-
нальной деятельности и т.п. 

В литературе имеется множество сообщений, в кото-
рых рассматриваются вопросы дополнительного включе-
ния макро- и микроэлементов в рацион лиц, постоянно 
занимающихся спортом [7, 10, 17, 27, 34]. При этом убеди-
тельных экспериментальных данных об обеспеченности 
спорт¬сменов макро- и микроэлементами сравнительно 
немного. Причем одни авторы считают, что у спортсме-
нов при высоких физических нагрузках, особенно во вре-
мя соревнований и усиленных тренировок, происходят 
существенные сдвиги в метаболизме минеральных ве-
ществ, в другие исследователи, напротив, таких сдвигов 
не находят. Отсюда возникает противоречивость выводов 
и рекомендаций об использовании минеральных веществ 
в питании спортсменов. Можно добавить, что основными 
объектами изучения минеральных веществ (в случае их 
использования в питании спортсменов) являются микро-
элементы железо, цинк, медь и марганец

Наиболее важным в питании спортсменов является 
железо в связи с его участием в энергетическом метабо-
лизме [8, 10, 22, 23]. Железо необходимо для образования 
гемоглобина и миоглобина, является составной частью 
многих ферментов и цитохромов. Железо необходимо 
для доставки кислорода в клетку и его использования. 
С проблемой дефицита железа чаще сталкиваются жен-
щины, у которых анемия, даже легкой степени, снижает 

физическую работоспособность. Физические нагрузки 
могут увеличить выведение железа из организма и, таким 
образом, повысить риск развития железодефицита, как у 
женщин, так и у мужчин [7, 11, 24, 34]. 

Чрезмерные потери железа во время физической на-
грузки чаще всего происходят в результате желудочно-
кишечных микрокровотечений или вследствие обиль-
ного потоотделения [8, 10, 17]. Кроме того, причиной 
возникновения дефицита железа у спортсменов является 
недостаточное потребление его с пищей. С этой пробле-
мой часто сталкиваются спортсменки, ограничивающие 
калорийность рациона в целях контроля веса или стра-
дающие нарушением пищевого поведения, вегетарианцы. 
Потребности спортсменов циклических видов спорта в 
железе примерно на 70% выше, чему людей, не занима-
ющихся спортом. Спортсменам необходимопериодиче-
ски проверять статус железа, особенно менструирующим 
женщинам [7, 10, 17]. 

Вместе с тем, большая физическая нагрузка и высокое 
нервно-эмоциональное напряжение, характерные для 
спортсменов, могут сопровождаться повышенным рас-
ходом микроэлементов, создавая ту или иную степень 
дефицита, требующую компенсацию путем обогащения 
рациона спортсменов соответствующими добавками  
[7, 11, 19-21, 34].

Рекомендации по нормам суточного потребления ми-
неральных веществ спортсменами циклических видов 
спорта представлены в таблице 2 [17].

Вода как незаменимый компонент рациона спорт-
сменов. Для спортсменов циклических видов спорта 
особенно актуально возмещение запасов воды, теряемых 
организмом в процессе физической нагрузки. Невоспол-

Таблица 2

Нормы суточного потребления минеральных веществ спортсменами циклических видов спорта

Table 2

Norms for daily consumption of minerals in athletes of endurance sports

Суточная потребность, мг / 
Daily demand, mg

Кальций / 
Calcium 

Фосфор / 
Phosphorus

Железо / 
Iron

Магний / 
Magnesium

Калий / 
Potassium

Легкая атлетика / Athletics: 
бег на короткие дистанции / short-distance running

бег на средние и длинные дистанции / medium-
 and long-distance running

бег на сверхдлинные дистанции и спортивная ходьба на 20 и 50 км / 
extra long-distance running and 20 and 50 km walk

1200-2100
1600-2300

1800-2800

1500-2500
2000-2800

2200-3500

25-40
30-45

35-45

500-700
600-800

600-800

4500-5500
5000-6500

5500-7000

Плавание / Swimming 1200-2100 1500-2600 25-40 500-700 4500-5500
Велосипедный спорт / Cycling:

Гонки на треке / Racing on the track
Гонки на шоссе / Racing on the highway

1300-2300
800-2700

1600-2800
2250-3400

25-30
30-40

500-700
600-800

4500-6000
5000-7000

Конькобежный спорт / Skating 1200-2300 1500-2800 25-40 500-700 4500-5500
Лыжный спорт / Skiing:

Короткие дистанции / Short distances
Длинные дистанции / Long distances

1200-2300 
1800-2600

1500-2800 2
300-3250

25-40 
30-45

500-700 
600-800

4500-5500 
5000-7000
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нение потерь жидкости ведет к снижению уровня физи-
ческой работоспособности за счет нарушения аэробного 
метаболизма и ухудшения энергообеспечения, т.к. вода 
играет ключевую роль в переносе питательных веществ к 
тканям и органам, в поддержании объема крови и регу-
ляции температуры тела. Для восполнения потерь воды с 
дыханием, потом и выделениями необходимо около двух 
литров воды ежедневно [28, 29]. 

Следовательно, при выполнении упражнений с отяго-
щениями и при длительных нагрузках необходимо обе-
спечить адекватное поступление воды в организм, так как 
потеря жидкости приводит к дегидратациии перегрева-
нию, что может ухудшить работоспособность и качество 
выполняемой работы. Большая потеря влаги организмом 
может привести к серьезному нарушению работы сердеч-
но-сосудистой системы и даже летальному исходу [34].

Известно, что потери жидкости при интенсивной фи-
зической нагрузке в условиях высокой температуры окру-
жающей среды могут достигать 2-3 л / мин. Возмещение 
жидкости после физических нагрузок должна превышать 
объем ее потерь, чтобы компенсировать также текущие 
потери жидкости с мочой и потом.В контроле механизма 
жажды в мозге важную роль играет концентрация солей 
в крови. При ее повышении появляется чувство жаж-
ды, которое, однако, возникает обычно после снижения 
уровня жидкости в организме [37].

Очень важно, чтобы спортсмены хорошо понимали 
этот механизм и начинали потреблять воду еще до трени-
ровочного занятия. Во время физической нагрузки чув-
ство жажды не является надежным показателем потреб-
ности организма в жидкости, т.к. во время двигательной 
активности оно может отражать снижение массы тела на 
2% [28, 29, 38].

 Проверив массу тела до и после занятия, можно опре-
делить, сколько воды необходимо выпить для поддержа-
ния адекватной физической активности. Потеря каждого 
килограмма массы тела эквивалентна 750 мл воды, и эту 
потерю необходимо восполнить до, во время и после фи-
зической нагрузки. Только при этом условии удастся со-
хранить качество выполняемых упражнений, т.к. умень-
шение массы тела всего на 1-2% вследствие дегидратации 
приводит к нарушению аэробного метаболизма и ухуд-
шению энергообеспечения [17, 28]. 

Ниже приведены практические рекомендации спор-
тсменам по потреблению жидкости [7, 10, 11, 25, 29, 36]: 

• За два часа до тренировочного занятия следует вы-
пить 500 мл жидкости для насыщения организма водой 
перед нагрузкой.

• Во время нагрузки рекомендуется каждые 15–20 ми-
нут потреблять 150–300 мл жидкости, т.к. интенсивность 
абсорбции жидкости во время физических нагрузок ко-
леблется в пределах 10–15 мл на 1 кг массы тела за 1 час.

• После тренировки необходимо обеспечить регидра-
тацию из расчета 1000 мл жидкости на 1 кг «потерянной» 
массы тела, плюс еще 250–500 мл для компенсации потерь 
жидкости с мочой.

Слегка солоноватые, прохладные (10–12°С), имеющие 
запах напитки, а также подслащенные напитки, могут 
стимулировать произвольное потребление жидкости. 
Ионы натрия, калия и хлора – основные электролиты, ко-
торые выводятся из организма с потом; для восполнения 
их потерь следует потреблять специализированные спор-
тивные напитки или добавлять немного поваренной соли 
в напиткии в пищу, потребляемые после тренировки. 
Напитки, содержащие алкоголь и кофеин, могут вызвать 
усиленное мочеотделение и поэтому не дают необходимо-
го эффекта для восстановления водного баланса. Таким 
образом, после нагрузки спортсменам необходимо обе-
спечить полное восстановление баланса жидкости в ор-
ганизме, используя воду или напитки углеводно-электро-
литного содержания [22, 25, 28, 29, 31, 38].

При занятиях циклическими видами спорта суммар-
ные затраты энергии для развития выносливости значи-
тельно больше, чем в других видах спорта. На трениро-
вочных занятиях они могут составлять 4000–6000 ккал 
и более, особенно в дни многодневных или длительных 
(велогонки, марафон) соревнований. В связи с этим не-
обходимо увеличение кратности приемов пищи, богатой 
животными белками, до 5-6 раз в день, без изменения су-
точного количества продуктов. Основной рацион должен 
быть углеводной направленности, т.е. углеводы должны 
составлять до 60% от общей калорийности, при этом со-
держание углеводов в рационе спортсменов высокого 
класса, испытывающих большие нагрузки, должно повы-
шаться преимущественно за счет уменьшения доли жи-
ров (не более 25% по калорийности).

В подготовительный период и перед соревнованиями 
особое внимание следует уделить содержанию витами-
нов в рационе спортсменов. При недостатке их в раци-
оне целесообразна дополнительная витаминизация. В 
результате интенсивной физической нагрузки в период 
соревнований значительно возрастают потери жидкости 
и минеральных солей с потом, что требует особого питье-
вого режима для спортсменов этой группы видов спорта.
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Инфекционные заболевания в спортивной среде 

Ачкасов Е.Е., Авдеева М.Г., Макарова Г.А.
В учебном пособии изложены основы инфекционного процесса 

и принципы его терапии, причины и факторы риска развитии ин-
фекционных заболеваний у спортсменов, содержится актуальная 
информация о клинической картине и диагностике основных видов 
инфекционных заболеваний (вирусной и бактериальной этиологии, 
протозойные болезни), а также мерах их профилактики в спортив-
ной среде. Рассмотрены особенности лечебно-диагностической так-
тики и профилактики инфекционных заболеваний кожи у занимаю-
щихся спортом. Изложены особенности допуска к занятиям спортом 
при инфекционных заболеваниях. Рассмотрен порядок проведения 
профилактических прививок и прививок по эпидемическим показа-
ниям в рамках Национального календаря профилактических приви-
вок, а также особенности вакцинации спортсменов при отдельных 
инфекциях и вакцинопрофилактики в спорте. Тестовые задания для 
самоконтроля уровня знаний с ответами и контрольные вопросы 
способствуют улучшению усвоения материала, изложенного в учеб-
ном пособии и рекомендуемой литературе.

Издание предназначено для обучающихся по программам под-
готовки кадров высшей квалификации – программам ординатуры 
по специальностям «Лечебная физкультура и спортивная медици-
на», может быть полезно для врачей по спортивной медицине, ин-
фекционистов, терапевтов и врачей смежных специальностей.

Серия «Библиотека журнала «Спортивная медицина: наука и практика»


