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Аннотация: Статья посвящена роли питания для спортсмена. В 

статье рассматривается особенности питания спортсменов. 
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Питание обеспечивает одну из главных функций организма человека: 

поставляет энергию, которая необходима ему для покрытия затрат на 

процессы жизнедеятельности, также является одним из основных факторов 

обеспечения оптимальных условий развития и роста организма, адаптации к 

условиям окружающей  среды  и повышения трудоспособности человека.  

Питание является основой рационального построения тренировочного 

процесса у спортсменов. Оно в определённой степени определяет развитие 
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процессов адаптации организма спортсмена к выполнению нагрузок во время 

соревнований и тренировок. 

Выделяют три главных функции питания: первая функция заключается 

в снабжении организма пластическими веществами, вторая функция - в 

снабжении организма энергией. И третьей функцией питания является 

снабжение организма физиологически активными веществами, которые 

необходимы организму для регуляции процессов жизнедеятельности. 

Для спортсменов существует отдельная система питания. Организм 

спортсменов может подвергаться серьёзным нагрузкам: психические и 

физические нагрузки, перепады давления и температуры.  При увеличении 

интенсивности и количестве физической нагрузки количество потребляемой 

пиши тоже должно быть увеличено. Спортсмены во время нагрузок тратят 

большое количество энергии для поддержания важных жизненных функций 

(работы пищеварения, сердца и дыхания). Если будет недостаточно 

питательных веществ, то развивается  энергетический дисбаланс, который 

может привести к истощению организма. У спортсменов для поддержания 

оптимального состояния, выносливости и работоспособности  питание 

должно быть полноценное, здоровое и рациональное. Необходимо соблюдать 

три основных принципа рационального питания:  разнообразие, умеренность, 

режим приема пищи. В рацион обязательно должны входить жиры, углеводы, 

белки растительного и животного происхождения, витамины и минеральные 

вещества. Необходимо также учитывать вид спорта, режим тренировок и 

соревнований, так как для каждого вида спорта соответствует свой режим и 

рацион питания, который необходим для достижения нужных результатов и 

наилучшей эффективности тренировочного процесса. При  этом оно должно 

удовлетворять все требования организма в энергии и питательных веществ и 

не вредить здоровью. 

Рацион спортсмена  разрабатывается с учётом выполнения следующих 

задач:  
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– обеспечение организма необходимым количеством питательных 

веществ, калорий, витаминов; 

–нормализация и активация метаболических процессов;  

– регуляция веса;  

– изменение морфологических показателей. 

Для удовлетворения повышенных потребностей спортсменов надо 

увеличить количество  потребление белка примерно на 50–125 % по 

сравнению с нормами для обычного человека (неподвергающегося 

интенсивным физическим нагрузкам). На сегодняшний день составлены 

рекомендации для суточных потребностей спортсменов в белке. Она 

составляет 1,2–1,4 г белка на 1 килограмм массы тела спортсменов, у которых 

физическая деятельность непосредственно связана с выносливостью и 1,6–1,7 

г на 1 килограмм массы тела в силовых видах спорта. Рекомендации по 

потребления жиров и углеводов следующие: жиры- 20-30%, углеводы – 60-

70% от общей массы. 

Особое значение также имеет кулинарная обработка пищи. Она должная 

улучшать перевариваемость пищи с наименьшими потерями витаминов и  

питательных веществ. Продукты следует употреблять свежие и по 

возможности в натуральном виде. Рекомендуемые способы обработки пищи: 

приготовление в печи, на пару, кипячение, варка, запекание в духовке и 

другое. 

Таким образом, питание играет одну из главных, решающих ролей при 

тренировочном процессе спортсменов в плане сохранения здоровья и 

спортивных достижений. Питание является фактором хорошей 

работоспособности. Рацион спортсменов должен быть правильно 

сбалансирован и состоять из доступных продуктов питания, которые не 

нарушают основные принципы здорового и рационального питания. Высокие 

результаты спортсмен сможет достичь только при соблюдении правильного 

питания. 
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