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Аннотация 
Правильное питание является неотъемлемой частью успешной спортивной 

карьеры. Наиболее важными аспектами спортивного питания, влияющими на 

физическую работоспособность, являются поддержание нормального водного 

баланса и потребление необходимых минералов. Недостаток жидкости и 

минералов может значительно снизить эффективность тренировок, повлиять на 

восстановление организма и привести к более серьезным физиологическим 

проблемам, включая перегрев, судороги и даже серьезные нарушения работы 

внутренних органов. Эта статья рассматривает значение жидкостей и минералов 

для спортсменов, их влияние на физическую работоспособность, здоровье и 

восстановление после тренировок, а также дает рекомендации по правильной 

гидратации и сбалансированному минеральному питанию. 
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Введение 

Правильное питание и гидратация – это основа высокой спортивной 

работоспособности и здоровья спортсменов. Обеспечение организма 

достаточным количеством жидкости и минералов оказывает решающее влияние 

на способность к физической активности, восстановление после нагрузок и 

снижение риска травм. Во время интенсивных тренировок организм теряет 

большое количество жидкости, что приводит к нарушению водно-электролитного 

баланса. Это может существенно снизить результаты, привести к обезвоживанию, 

перегреву и другим опасным состояниям. Важность поддержания водного баланса 

и нормализации уровня минералов в организме требует особого внимания как со 

стороны спортсменов, так и со стороны тренеров и спортивных врачей. 

Жидкости и их роль в организме спортсмена 

Жидкость является основным компонентом организма человека, составляя 

примерно 60-70% от общей массы тела.  
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Она играет ключевую роль в поддержании жизнедеятельности, участвуя в 

процессах терморегуляции, транспортировки питательных веществ, кислорода и 

выведении токсинов и продуктов обмена. Во время физической активности, 

особенно интенсивных тренировок или соревнований, организм теряет жидкость 

в результате потоотделения и дыхания. Потеря 2-3% массы тела из-за 

обезвоживания может привести к заметному снижению спортивных результатов, 

а более значительная потеря жидкости (4-5% и более) представляет угрозу для 

здоровья. 

Гидратация до, во время и после тренировки 

1. До тренировки. Оптимальный уровень жидкости в организме должен быть 

установлен до начала тренировки. Спортсмены должны пить воду или 

напитки, обогащенные электролитами, за 2-3 часа до тренировки. Это 

позволяет предотвратить обезвоживание и подготовить организм к 

нагрузке. 

2. Во время тренировки. В процессе физической активности следует пить 

воду или спортивные напитки с балансом углеводов и электролитов. Это 

помогает не только компенсировать потерю жидкости, но и восстановить 

баланс натрия, калия и других важных минералов, которые теряются с 

потом. 

3. После тренировки. Восстановление после тренировки должно включать не 

только пополнение жидкости, но и компенсацию потерь минералов. Важно 

пить воду или специальные напитки, которые могут поддержать уровень 

натрия, калия и кальция в организме. 

Влияние обезвоживания на спортивную деятельность 

Обезвоживание организма приводит к ухудшению терморегуляции, снижению 

работоспособности и повышению риска травм. В условиях обезвоживания 

нагрузка на сердце и кровеносные сосуды увеличивается, так как кровь становится 

более вязкой, что затрудняет ее циркуляцию и ухудшает доставку кислорода к 

мышцам. Кроме того, нарушается работа нервной системы, что может вызвать 

судороги, головокружения и потерю координации. 

При более значительном обезвоживании (потери более 4% массы тела) возможно 

развитие гипотонии, что может привести к головным болям, снижению уровня 

сознания и даже потерям сознания. Поэтому очень важно следить за уровнем 

жидкости в организме в ходе тренировки и во время соревнований. 

Минералы и их роль в организме спортсмена 

Минералы играют ключевую роль в поддержании здоровья и физической 

работоспособности. Они участвуют в множестве физиологических процессов, 

таких как поддержание водно-солевого баланса, нормализация работы нервной и 

мышечной систем, а также улучшение метаболизма.  
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У спортсменов дефицит минералов может привести к усталости, снижению 

выносливости, а также повышению риска травм и других заболеваний. 

Источники минералов 

Минералы — это незаменимые элементы для нормального функционирования 

организма, и они должны поступать в него с пищей или добавками. Спортсменам 

особенно важно получать минералы в достаточном количестве, чтобы 

поддерживать физическую работоспособность, иммунную систему и обмен 

веществ на высоком уровне. Ниже представлены основные источники минералов, 

которые необходимы для оптимального состояния спортсмена. 

Натрий 

Натрий является ключевым минералом для поддержания водно-солевого баланса 

в организме. Он необходим для нормальной передачи нервных импульсов и 

мышечных сокращений. Основной источник натрия — это поваренная соль, 

однако в больших количествах она может негативно сказаться на здоровье. Для 

спортсменов оптимальным вариантом являются спортивные напитки, 

содержащие сбалансированное количество натрия, которые помогают 

поддерживать электролитный баланс в организме во время тренировок и 

соревнований. 

Другими источниками натрия являются: 

 Соленья и маринады. 

 Обработанные продукты (например, сосиски и колбасы). 

 Супы и соусы. 

 Сыры с высоким содержанием соли (например, фета, пармезан). 

Калий 

Калий помогает регулировать работу сердца, поддерживает нормальное 

функционирование нервной системы и участвует в сокращении мышц. 

Недостаток калия может привести к судорогам, слабости и усталости. Этот 

минерал теряется с потом, особенно при интенсивных тренировках и в жаркую 

погоду, поэтому спортсменам важно вовремя восполнять его уровень. 

Основные источники калия: 

 Бананы — один из самых известных источников калия. 

 Картофель и сладкий картофель (батат). 

 Авокадо — отличный источник калия и полезных жиров. 

 Киви и апельсины. 

 Листовые овощи (например, шпинат, капуста). 

 Бобовые (фасоль, чечевица, горох). 

 Сушеные фрукты (чернослив, абрикосы). 
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Кальций 

Кальций необходим для нормальной работы мышц, в том числе сердечной, а 

также для поддержания прочности костей и зубов. Спортсмены, особенно те, кто 

работает с нагрузками на кости и суставы, должны обеспечить достаточное 

поступление кальция в организм для предотвращения переломов и других 

заболеваний костной ткани. Кальций также играет роль в сокращении мышц, и его 

дефицит может привести к мышечным судорогам. 

Источники кальция: 

 Молочные продукты: молоко, йогурт, сыр. 

 Листовые зелень (например, капуста, брокколи). 

 Минерализованные воды (с высоким содержанием кальция). 

 Орехи и семена (особенно миндаль, кунжут). 

 Бобовые (например, соя, фасоль). 

 Тофу — источник растительного кальция. 

 Обогащенные продукты (например, соки и злаки, обогащенные 

кальцием). 

Магний 

Магний способствует расслаблению мышц, снижению стресса и играет важную 

роль в поддержании нормальной функции нервной системы. Он также участвует 

в синтезе белка и поддерживает нормальный уровень сахара в крови. Спортсмены, 

активно тренирующиеся, часто испытывают дефицит магния, что может привести 

к мышечным судорогам, усталости и снижению выносливости. 

Источники магния: 

 Орехи (например, миндаль, кешью). 

 Семена (тыквенные семечки, семена подсолнечника). 

 Цельнозерновые продукты (овсянка, киноа, гречка). 

 Листовые зеленые овощи (например, шпинат, мангольд). 

 Бобовые (фасоль, чечевица). 

 Темный шоколад (содержание какао 70% и выше). 

 Авокадо. 

Железо 

Железо является важным элементом для транспортировки кислорода в крови, 

поскольку оно является основным компонентом гемоглобина. Спортсмены, 

особенно те, кто занимается выносливостью (например, бегуны и велосипедисты), 

подвержены риску дефицита железа, что может привести к анемии, усталости и 

снижению общей физической работоспособности. 

 



- 5 - 
 

Источники железа: 

 Красное мясо (говядина, баранина). 

 Печень. 

 Птица (курица, индейка). 

 Морепродукты (особенно моллюски, устрицы, креветки). 

 Темные листовые овощи (например, шпинат, капуста). 

 Бобовые (фасоль, чечевица). 

 Цельнозерновые продукты. 

 Сухофрукты (например, абрикосы, изюм). 

 Обогащенные продукты (например, злаки с добавлением железа). 

Цинк 

Цинк поддерживает иммунную систему, способствует заживлению ран, улучшает 

обмен веществ и является важным элементом для синтеза белка. Спортсмены, 

подверженные интенсивным физическим нагрузкам, часто испытывают дефицит 

цинка, что может ослабить иммунитет и замедлить восстановление после 

тренировок. 

Источники цинка: 

 Морепродукты (устрицы, моллюски, рыба). 

 Красное мясо (говядина, баранина). 

 Орехи (фисташки, кешью). 

 Цельнозерновые продукты. 

 Бобовые. 

 Семена тыквы. 

Микроэлементы 

Помимо основных минералов, микроэлементы, такие как медь, марганец и селен, 

также играют важную роль в спортивной деятельности. Они участвуют в 

различных биохимических процессах, таких как поддержание антиоксидантной 

активности, укрепление иммунной системы и улучшение метаболизма. 

 Медь: мясо, рыба, орехи, семена. 

 Марганец: орехи, зерновые, шпинат, ананасы. 

 Селен: бразильские орехи, рыба, мясо. 

Добавки и спортивные напитки 

Для более быстрого восстановления и восполнения минералов спортсмены могут 

использовать добавки и специализированные напитки. Спортивные напитки с 

электролитами (которые содержат натрий, калий, магний и кальций) помогают не 

только поддерживать водный баланс, но и обеспечивают необходимое количество 

минералов, теряемых во время интенсивных физических нагрузок. 
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Заключение 

Поддержание правильного баланса жидкости и минералов в организме является 

критически важным для спортсменов. Дефицит жидкости и минералов может 

негативно повлиять на физическую работоспособность, ускорить утомление и 

повысить риск травм. Грамотная гидратация и сбалансированное потребление 

минералов через диету и спортивные добавки помогут повысить результаты, 

ускорить восстановление и предотвратить заболевания. Спортсмены, тренеры и 

спортивные врачи должны уделять должное внимание этим аспектам питания для 

достижения максимальной эффективности в тренировках и соревнованиях. 
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