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В статье рассматриваются проблемы питания как основы здоровья людей, подверженных вы-

соким физическим нагрузкам. Акцентируется внимание на значимости составления оптимального 
рациона питания, содержащем необходимое соотношение питательных элементов. Анализируются 
особенности питания в разных видах спорта. Даны рекомендации по подбору питания спортсменов. 

 
Питание играет важнейшую роль в поддержании здоровья, а также в улучшении 

спортивных результатов, поскольку мышцам необходима энергия. Потребность в энергии 
у людей с высокой физической активностью возрастает в десятки раз1. 

Качество рациона зависит от энергетической и пищевой ценности употребляемых 
продуктов питания. 

Энергетическая ценность (калорийность) - количество энергии, которое вырабаты-
вается организмом при усвоении продуктов питания. 

Пищевая ценность - содержание в пище углеводов, белков и жиров. 
Для подбора оптимального рациона питания необходимо рассчитать его калорий-

ность, которая будет достаточной, чтобы обеспечить организм энергией, но и не слишком 
высокой, так как превышение рекомендуемой энергетической ценности рациона может 
привести к набору лишнего веса. 

Существует множество формул расчета калорийности, но, на мой взгляд, самая оп-
тимальная - формула Харриса-Бенедикта, которая состоит из двух частей. 

1. Расчет уровня метаболизма. 
Уровень метаболизма = 447,593 + (9,247 х вес, кг) + (3,098 х рост, см) - (4,33 х воз-

раст, лет).  
Посчитанный показатель является базовым обменом веществ (БОВ) и показывает, 

сколько калорий необходимо нашему организму во время отдыха2. 
2. Расчет калорийности. 
Калорийность рациона = уровень метаболизма х коэффициент активности. 
Коэффициент активности находится в диапазоне [1,2-1,9], где: 
1,2 - очень низкая активность; 
1,375 - низкая активность; 
1,55 - средняя активность; 
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1,725 - высокая активность; 
1,9 - очень высокая активность. 
Пример расчета калорийности для женщины 20 лет с ростом 170см, весом 60кг и 

средней активностью: 
1. Уровень метаболизма = 447,593 + (9,247 х 60) + (3,098 х 170) - (4,33 х 20) = 1 

442,473 
2. Калорийность = 1 442,473 х 1,55 = 2 235,833  
Качество рациона зависит не только от его энергетической ценности, но и от содер-

жания в нем полезных веществ. В среднем 1 г жира дает 9,3 калории, 1 г белков или угле-
водов - 4,1 калории. Калорийность различных продуктов колеблется в зависимости от со-
держания в них белков, жиров и углеводов3. 

Углеводы являются главным источником энергии для организма, а также питают 
мозг и отвечают за утоление чувства голода. Углеводы должны составлять 50-55% от 
всего рациона, т.е. 3г на 1кг массы тела, если человек активно занимается спортом, норма 
возрастает до 5-6г. 

Углеводы подразделяются на простые или "быстрые" и сложные.  
Отличительной особенностью первой группы является то, что они быстро перераба-

тываются и усваиваются организмом, вследствие чего вновь возникает чувство голода. 
Простые углеводы содержатся во фруктах и ягодах, а также в различных кондитерских 
изделиях. 

Сложные углеводы обеспечивают организм энергией постепенно, а значит, надолго 
обеспечивают чувство насыщения. Данный вид углеводов в большом количестве содер-
жится в крупах, цельнозерновом хлебе и овощах. 

Второй по значимости источник энергии - жиры, запасы которых активно использу-
ются организмом в период дефицита пищи или болезни. Норма потребления жиров в день 
составляет 0,8-1г на 1кг веса тела. 

Выделяют два основных типа жиров: насыщенные и ненасыщенные. 
Ненасыщенные жиры - это жиры растительного происхождения, они содержатся в 

орехах, авокадо, оливковом масле, а также в морепродуктах. 
Насыщенные жиры - это жиры животного происхождения, в большом количестве они 

содержатся в красном мясе. 
Организму необходимо оба вида жиров, но предпочтение стоит отдавать ненасы-

щенным жирам. Потребление ненасыщенных жиров особенно важно в период восстанов-
ления организма после нагрузок. 

Белки формируют и восстанавливают ткани и клетки тела, а также обеспечивают 
организм энергией в экстренных случаях, когда истощаются запасы углеводов и жиров4. 
Белки являются главным строительным материалом для мышц, иными словами, без до-
статочного содержания белков в рационе рост мышечной массы невозможен. Для сред-
нестатистического человека, который не занимается серьезной физической нагрузкой, 
необходимо 1г белка на 1кг массы тела в сутки. У спортсменов потребность в белке может 
возрасти до 1,6г на 1кг массы тела и больше. 

Выделяют два вида белков: животные и растительные.  
К первой группе относятся белки, поступающие в организм из продуктов живого про-

исхождения, а именно: творог, яйца, мясо, курица, птица, рыба.  
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Растительные белки поступают из растений, среди данного вида белков можно вы-
делить: грецкие орехи, чечевицу, овсянку и рожь. 

Усредненное оптимальное соотношение БЖУ представлено на диаграмме. Стоит от-
метить, что универсальной пропорции белков, жиров и углеводов не существует, их соот-
ношение может изменяться в зависимости от активности человека, его возраста, состоя-
ния здоровья, а также особенностей организма. 

 

 
 

Рис. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов 
 

Рацион питания спортсменов отличается повышенной калорийностью, высокими 
нормами содержания белков, жиров, углеводов. Его необходимо подбирать в зависимости 
от поставленной цели5. 

Спортсмены, которые занимаются художественными видами спорта (фигурным ка-
танием, гимнастикой) должны поддерживать небольшую жировую прослойку и малый 
объем мышц, оставаясь при этом пластичными и выносливыми. Для них рекомендуется 
высокоуглеводное питание, которое предполагает увеличение количества углеводов в ра-
ционе с параллельным снижением потребления жиров. 

Спортсмены, занимающиеся циклическими видами спорта должны поддерживать 
небольшой вес и обладать хорошей выносливостью, чему способствуют запасы углево-
дов6. Их суточный рацион должен содержать не менее 60% углеводов. 

Главная цель спринтеров и пловцов на короткие дистанции - развить максимально 
возможную мощность в минимальный промежуток времени. Для достижения данной цели 
рекомендуется адекватное потребление белка. 

Таким образом, можно сделать вывод, что питание как фактор хорошей работоспо-
собности спортсмена играет решающую роль в плане спортивных достижений, сохране-
ния здоровья. Правильно составленный рацион питания помогает сохранить здоровье, а 
также достигнуть высоких спортивных результатов. Спортсменам особенно важно пом-
нить о качестве и культуре питания, поскольку без этого невозможно достигнуть высоких 
спортивных результатов. 
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