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Аннотация  

В статье рассматриваются основные принципы питания спортсменов, подготовка 

которых направлена на участие в Олимпийских играх. Подробно описаны 

ключевые аспекты диетологии в спортивной медицине, включая макро- и 

микроэлементы, их роль в энергетическом обмене и восстановлении организма. 

Также рассматриваются особенности питания в различные фазы подготовки к 

соревнованиям, с учетом интенсивности тренировок и специфики спорта. 

Отдельное внимание уделяется нутриентам, способствующим увеличению 

выносливости, силы и скорости восстановления, а также подходам к гидратации 

и употреблению добавок. Рассмотрены современные научные данные и 

рекомендации по спортивному питанию для элитных спортсменов. 
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1. Введение 

Подготовка к Олимпийским играм требует от спортсменов не только выдающихся 

физических и психических усилий, но и правильного подхода к питанию. Диета, 

разработанная с учетом всех физических и физиологических потребностей, играет 

решающую роль в достижении высоких результатов. На уровне элитного спорта 

питание становится не просто поддерживающим фактором, а важнейшим 

компонентом тренировки и восстановления. Подготовка к Олимпийским играм 

требует от спортсмена не только высококачественных тренировок, но и строгого 

соблюдения режима питания, соответствующего его физическим нагрузкам, виду 

спорта и индивидуальным особенностям. 

Цель данной статьи — рассмотреть основные принципы спортивного питания в 

процессе подготовки к Олимпийским играм, уделив внимание важности каждого 

этапа подготовки и особенности использования различных нутриентов. 
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2. Принципы питания в спорте 

Энергетическая потребность спортсмена 

Каждый вид спорта предъявляет свои требования к энергетическому балансу 

организма. Энергетические затраты зависят от интенсивности тренировок, 

продолжительности и типа физических нагрузок. В процессе подготовки к 

Олимпийским играм важно точно рассчитать энергетическую потребность 

организма спортсмена, чтобы поддерживать оптимальный уровень 

производительности и избежать истощения. 

Для большинства спортсменов количество потребляемых калорий должно быть 

увеличено в периоды интенсивных тренировок. Это позволяет не только 

обеспечить организм необходимым количеством энергии для тренировок, но и 

поддерживать восстановительные процессы. 

Роль макроэлементов 

Макроэлементы — это углеводы, белки и жиры, которые являются основными 

источниками энергии для организма. 

 Углеводы: Основной источник энергии для большинства спортсменов, 

особенно для тех, кто занимается видами спорта, требующими 

выносливости. Углеводы важны для поддержания уровня гликогена в 

мышцах и печени, который используется как топливо во время интенсивных 

нагрузок. Спортивные диеты для олимпийцев должны включать углеводы, 

как основную составляющую рациона, особенно в дни с интенсивными 

тренировками. 

 Белки: Белки играют ключевую роль в восстановлении и росте мышечной 

ткани. Они являются строительным материалом для организма и 

необходимы для восстановления после тренировки. Белки также играют 

важную роль в иммунной системе и других физиологических процессах, 

таких как синтез гормонов и ферментов. 

 Жиры: Жиры являются важным источником энергии, особенно для 

долгосрочных тренировок на выносливость. Они обеспечивают медленное 

высвобождение энергии и помогают поддерживать стабильный уровень 

глюкозы в крови. 

Микроэлементы и витамины 

Микроэлементы, такие как витамины и минералы, играют критически важную 

роль в поддержке нормальных физиологических процессов. Например, кальций и 

витамин D необходимы для здоровья костей, а магний и калий важны для 

нормальной функции мышц. Витамины группы B участвуют в энергетическом 

обмене, а антиоксиданты, такие как витамин C и витамин E, помогают уменьшить 

окислительный стресс после интенсивных тренировок. 
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3. Специфика питания в разные этапы подготовки 

Основная фаза подготовки 

В основной фазе подготовки, которая занимает несколько месяцев до 

Олимпийских игр, нагрузка на организм спортсмена существенно увеличивается. 

Это время требует особого внимания к диете. В этот период спортсмены должны: 

 Увлажнять организм для поддержания уровня гидратации. 

 Увлажнять мышцы с помощью углеводов, так как они обеспечивают 

мышцы энергией на длительный срок. 

 Потреблять достаточное количество белков для восстановления тканей 

после интенсивных тренировок. 

Рацион питания спортсмена в основной фазе подготовки должен включать 

большое количество углеводов, чтобы гарантировать запасы гликогена в 

организме, и умеренное количество белков и жиров для восстановления мышц и 

обеспечения энергии для длительных тренировок. 

Период пика и подготовки к соревнованиям 

В последние недели перед Олимпийскими играми спортсмены проходят через 

период пика, когда интенсивность тренировок уменьшается, а внимание 

сосредоточено на максимальной производительности. В этот момент важно: 

 Цикличность углеводов: Снижение углеводов в дни низкой активности, 

чтобы избежать излишнего накопления жира. В дни соревнований или 

перед ними углеводы наоборот увеличиваются, чтобы восстановить 

энергетические запасы. 

 Спортивные добавки: В этот период могут применяться добавки для 

улучшения физической формы, такие как аминокислоты, креатин и другие 

вещества, поддерживающие мышцы и восстанавливающие энергетические 

резервы. 

Питание в день соревнования 

День соревнования — это день, когда важно поддерживать стабильный уровень 

энергии и избегать перегрузок. Спортсмен должен съесть легкий, но насыщенный 

углеводами завтрак за несколько часов до старта. Углеводы помогут 

поддерживать уровень энергии и избежать гипогликемии во время соревнования. 

Важно также соблюдать оптимальную гидратацию, чтобы предотвратить 

обезвоживание. Вода и спортивные напитки, содержащие электролиты, являются 

необходимыми в день соревнования. 
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4. Роль гидратации 

Гидратация является неотъемлемой частью поддержания оптимальной 

физической работоспособности спортсмена. В процессе интенсивных тренировок 

и соревнований организм теряет значительное количество жидкости и 

электролитов через потоотделение. Недавние исследования подчеркивают, что 

даже умеренная дегидратация может существенно ухудшить спортивные 

результаты, повлияв на терморегуляцию, обмен веществ и концентрацию. 

Правильный баланс воды и электролитов критичен для поддержания нормальной 

функции сердца, мышц и нервной системы. Нарушение водно-электролитного 

баланса может привести к различным физиологическим проблемам, таким как 

повышение температуры тела, потеря силы, ухудшение координации движений и 

замедление реакции. Это особенно важно в условиях экстремальных температур, 

когда организм испытывает повышенные нагрузки и рискует перегреться. 

Влияние дегидратации на спортивную производительность 

При недостатке воды в организме снижается способность к терморегуляции, что 

может привести к перегреву тела. В результате температура тела повышается, что 

усиливает нагрузку на сердечно-сосудистую систему и может привести к 

тепловому удару. Дегидратация также снижает кровоснабжение мышц, что в свою 

очередь затрудняет доставку кислорода и питательных веществ, необходимых для 

их работы, и ухудшает выносливость. 

Помимо физической нагрузки, дегидратация также нарушает когнитивные 

функции. Снижается концентрация и внимание, что делает выполнение задач, 

требующих высокой точности и быстроты реакции, более сложным. Усталость 

наступает быстрее, а восстановление после тренировок замедляется. 

Важность электролитов 

Помимо воды, важным элементом гидратации являются электролиты, такие как 

натрий, калий, кальций и магний. Эти минералы играют ключевую роль в 

поддержании нормальной работы нервной и мышечной системы, регулируют 

водный баланс в клетках и обеспечивают нормальный уровень pH в организме. 

Натрий и калий, в частности, необходимы для поддержания активности нервных 

импульсов, что влияет на способность мышц сокращаться и расслабляться. 

Недостаток этих элементов может привести к мышечным судорогам и общей 

усталости. 

Важность калия и магния заключается в их способности предотвращать судороги 

и улучшать мышечную координацию, что особенно важно для спортсменов, 

занимающихся силовыми видами спорта или высокоинтенсивными 

тренировкамы. Магний, в свою очередь, участвует в метаболизме углеводов и 

жиров, что способствует энергетическому обмену в организме. 
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Спортивные напитки и их роль 

Спортивные напитки, содержащие углеводы, электролиты и иногда белки, играют 

важную роль в обеспечении гидратации спортсмена. Эти напитки способствуют 

не только восстановлению водного баланса, но и пополнению энергетических 

запасов организма, которые теряются во время интенсивных тренировок. 

Углеводы, содержащиеся в таких напитках, быстро усваиваются и служат 

источником энергии для мышц, что помогает поддерживать высокую 

производительность на протяжении всей тренировки или соревнования. 

Спортивные напитки с добавлением электролитов помогают восстанавливать 

баланс натрия, калия и магния, которые теряются с потом. В отличие от обычной 

воды, такие напитки могут предотвратить развитие обезвоживания, ускоряя 

процесс восстановления и поддерживая уровень гидратации на оптимальном 

уровне. Это особенно важно в условиях жаркой погоды или в тех видах спорта, 

где спортсмены теряют большое количество жидкости, например, в беге, 

велоспорте, футболе и плавании. 

Гидратация в разные фазы тренировочного процесса 

Особое внимание гидратации стоит уделять в разные фазы тренировочного 

процесса. Во время интенсивных тренировок и соревнований потребность в воде 

и электролитах значительно увеличивается. В эти моменты важно пить воду с 

небольшими перерывами, чтобы поддерживать стабильный уровень жидкости в 

организме. Спортсмены должны избегать длительных периодов без питья, так как 

это может привести к снижению производительности и повышенному риску 

травм. 

В периоды между тренировками или в дни отдыха также необходимо 

поддерживать достаточный уровень гидратации, чтобы обеспечить 

восстановление. Питьевая вода должна быть доступна на протяжении всего дня, а 

количество жидкости, которое спортсмен потребляет, должно быть адаптировано 

в зависимости от климата и уровня активности. 

Методы контроля гидратации 

Для точного контроля уровня гидратации используются различные методы. Один 

из них — измерение массы тела до и после тренировки. Потеря массы тела более 

чем на 2% может указывать на значительное обезвоживание, что требует 

немедленного восстановления баланса жидкости и электролитов. 

Использование мочи также может служить индикатором гидратации. Темный 

цвет мочи может указывать на обезвоживание, в то время как светлый цвет — на 

нормальный уровень гидратации. Некоторые спортсмены и тренеры также 

используют специальные устройства для мониторинга уровня потоотделения и 

температуры тела, что помогает регулировать потребление жидкости в реальном 

времени. 
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5. Спортивные добавки и их применение 

В современном спорте спортивные добавки играют не только важную роль, но и 

становятся неотъемлемой частью рациона высококлассных спортсменов, в том 

числе тех, кто готовится к Олимпийским играм. С каждым годом рынок 

спортивного питания и добавок растет, и все больше спортсменов осознают их 

значение для достижения максимальных результатов. Добавки используются с 

целью улучшения выносливости, повышения силы, ускорения восстановления и 

поддержки общего состояния здоровья. В то же время, важно отметить, что 

спортивные добавки должны быть выбраны индивидуально и использоваться с 

учетом рекомендаций профессионалов, таких как спортивные врачи и 

нутрициологи. 

Протеины 

Протеины (или белки) являются одними из самых популярных спортивных 

добавок. Белок играет ключевую роль в восстановлении и росте мышц после 

интенсивных тренировок. Для олимпийских спортсменов, особенно тех, кто 

занимается силовыми видами спорта или силовыми тренировками, достаточное 

потребление протеина необходимо для наращивания мышечной массы и 

предотвращения катаболизма (распада мышечных волокон). 

Протеины могут быть получены из различных источников, включая молочный 

(соевая, сывороточная, казеиновая), мясной, яичный или растительный белок. Для 

спортсменов, не получающих достаточное количество белка из пищи, 

протеиновые порошки и коктейли становятся удобным и эффективным решением. 

Оптимальная доза протеина зависит от интенсивности тренировки и целей 

спортсмена, но часто рекомендуется потребление 1.2–2.0 г белка на 1 кг массы 

тела. 

Креатин 

Креатин — одна из самых изученных и эффективных добавок для повышения 

краткосрочной силы и мощности. Он помогает спортсменам, занимающимся 

высокоинтенсивными упражнениями, такими как спринты, силовые тренировки, 

тяжелая атлетика или другие виды спорта, требующие мощных усилий на 

короткие промежутки времени. 

Креатин увеличивает запас фосфокреатина в мышцах, что способствует 

ускоренному восстановлению энергии, необходимой для выполнения 

интенсивных упражнений. Это улучшает производительность, повышая 

максимальные усилия и ускоряя восстановление между подходами или 

упражнениями. Кроме того, креатин способствует увеличению мышечной массы 

за счет улучшенного гидратационного состояния мышечных клеток и стимуляции 

синтеза белка. 
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Бета-аланин 

Бета-аланин — это аминокислота, которая играет важную роль в синтезе 

карнозина, молекулы, помогающей снижать уровень молочной кислоты в мышцах 

и, таким образом, замедлять наступление усталости. Бета-аланин оказывает 

значительное влияние на выносливость, улучшая работоспособность при 

длительных или интенсивных физических нагрузках. 

Добавление бета-аланина в рацион особенно полезно для спортсменов, 

занимающихся видами спорта, требующими длительных усилий, такими как бег, 

плавание, велосипедный спорт и кроссфит. Он помогает улучшить время до 

наступления мышечной усталости и снижает вероятность чувства жжения в 

мышцах во время тренировки. 

Омега-3 жирные кислоты 

Омега-3 жирные кислоты, особенно EPA и DHA, известны своими 

противовоспалительными свойствами. Для спортсменов, которые подвергаются 

интенсивным нагрузкам, эти жирные кислоты играют важную роль в уменьшении 

воспалений, ускорении восстановления после травм и тренировок, а также 

поддержке сердечно-сосудистой системы. Омега-3 также способствует 

улучшению качества сна, что критически важно для восстановления организма. 

Заключение 

Правильное питание является неотъемлемой частью подготовки спортсмена, 

особенно когда речь идет о подготовке к Олимпийским играм. Диета, 

сбалансированная по макро- и микроэлементам, способна значительно улучшить 

результаты, ускорить восстановление после нагрузок и минимизировать риск 

травм. Рекомендуется учитывать специфику каждого спортсмена, его 

индивидуальные потребности и тип спорта, а также интегрировать правильное 

питание с тренировочным процессом для достижения наилучших результатов. 
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