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ПРИНЦИПЫ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНОВ НУТРИЕНТАМИ

Г.Б. Дуанбекова 

Рассматриваются вопросы спортивной нутрицевтики, а именно, применение в спорте биологически ак-
тивных добавок для улучшения энергообеспечения, восстановления и повышения спортивной работо-
способности. Даны рекомендации по употреблению основных пищевых компонентов, их энергетическая 
ценность, а также характеристика современных эффективных биологически активных добавок и способы 
их применения. 
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PRINCIPLES OF ENERGY SUPPLY BY NUTRIENTS OF THE BODY OF ATHLETES

G.B. Duanbekova

The article deals with the sports nutraceuticals, namely the using of biologically active additives (BAA) in sport, 
to improve the energy supply, restore and enhance of athletic efficiency. Recommendations of using of the basic 
food components, its energy value, and the brief description of the biologically active additives and methods of 
their usage were given.
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Для современного спорта высших достижений 
характерно усиление роли медицинской диетети-
ки в системе средств и методов, обеспечивающих 
высокий уровень работоспособности спортсмена 
на протяжении его карьеры. Изменение структу-
ры тренировочного процесса потребовало особого 
вни мания и к вопросам организации питания на 
разных этапах годичного цикла тренировок и в пе-
риод соревнований. 

В этой связи особо актуальным является 
адекватное возмещение израсходованной энер-
гии за счет увеличения энергетической ценности 
питания, что, в свою очередь, вызвало необходи-
мость создания специализированного питания 
для спортсменов, разработки особых продуктов 
повышенной пищевой ценности и биологически 

активных пищевых добавок как важных нутри-
циологических факторов эргогенной направлен- 
ности [1].

Для получения данных был исследован раци-
он студентов физкультурного факультета Караган-
динского государственного университета им. Е.А. 
Букетова. Для анализа обеспеченности организма 
основными нутриентами эргогенной направленнос- 
ти создали анкеты и провели анкетирование. Этот 
метод мы сочли самым доступным, информатив-
ным и быстро выполняемым. 

Были опрошены 80 студентов обоего пола, 
разного возраста, разной спортивной квалифика-
ции (от разрядников до мастеров спорта), занима-
ющихся разными видами спорта [2].

Анкета состоит из двух основных частей.

Анкета 
Возраст ________
Пол_______________
Вид спорта _______________
Квалификация (разряд) _________
Кратность тренировок ___________
Кратность питания в сутки_______
Компоненты еды (преимущественно)____________
Напитки (какие?) кратность, когда: _______________
Соки (какие?) кратность, когда: __________________

Спортивные (энергетические) напитки (какие?) 
кратность, когда: _______________
Витамины (какие?) кратность, когда: _____________
Биологически активные добавки (какие?) крат-
ность, когда:________
Анаболики (какие?) кратность: _________________
Допинги (какие?) кратность: ____________________
Дополнительно (сведения о самочувствии_________

Дата: ____ ______ 2015 г.
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1. Общая часть, включающая в себя анкет-
ные и антропометрические данные, сведения о пи-
тании, употреблении жидкости.

2. Специальная часть, включающая в себя 
фармакологическую информацию и клинические 
симптомы (если есть жалобы).

Анкета содержит 16 вопросов. Для ее запол-
нения требуется 15 минут. Анкетирование прово-
дилось с целью выявления фактических данных. 
Анализ и сопоставление проведенного исследо-
вания позволили дать оценку питания студентов 
с усиленной физической подготовкой. 

Анкетирование показало: рацион питания сту-
дентов содержит недостаточное количество молоч-
ного и мясного белка, животного жира, витаминов, 
минеральных веществ. Студенты в основном по-
требляли хлеб, макаронные изделия, крупы, готови-
ли еду на растительном масле. Пили чай с сахаром. 
В соревновательный и тренировочный период их ра-
цион питания не менялся, менялась только кратность 
потребления еды. Овощи, фрукты в меню – редкость, 
только в летнее время. Спортивные напитки, обога-
щенные углеводами, белками, жирами, витаминами, 
минеральными веществами не употребляли. 

Студенты редко применяли готовые сбаланси-
рованные смеси (дороговизна продуктов), витами-
ны применяли по назначению врача или самостоя- 
тельно весной. Исключение составили несколько 
студентов которые периодически во время сорев-
нований применяли “Креа-энерджи”.

Таким образом, при анкетировании получены 
убедительные данные о актуальности контроля за 
рационом и режимом питания студентов с усилен-
ной физической подготовкой, анализа его адекват-
ности физическим нагрузкам и сбалансированнос- 
ти по основным нутриентам, что важно во все пе-
риоды спортивной деятельности. Также отмечена 
необходимость целенаправленной коррекции с по-
мощью функционального питания эргогенной на-
правленности и парафармацевтиков восстановить 
и повысить их физическую работоспособность. 

Принципы адекватного обеспечения био-
энергетических процессов, прежде всего, связаны 
с углеводами, содержание которых в пищевом ра-
ционе спортсменов обычно составляет от 60 до 70 %  
от общего количества энергии, поставляемой в ор-
ганизм с пищей. Суточное потребление углеводов 
с пищей должно составлять у спортсменов от 500 
до 1000 г – в среднем около 10 г на 1 кг массы тела. 
В этой суточной дозе должны быть представлены 
как простые сахара (глюкоза, фруктоза, сахаро-
за), так и сложные полимерные формы углеводов 
(крахмал, клетчатка) [1, 3].

Их соотношение в потребляемых пищевых 
продуктах может изменяться в зависимости от 

характера предстоящей мышечной работы. В пи-
ще, применяемой перед выполнением интенсив-
ной, но относительно кратковременной работы, 
должны быть простые сахара (глюкоза, фруктоза) 
в легкоусвояемой форме (фруктовые соки, напит-
ки, желе). В пищевом рационе, предшествующем 
выполнению игровой деятельности переменной 
или умеренной интенсивности, должны быть пред-
ставлены, наряду с простыми сахарами, также 
и сложные полимерные формы углеводов (клет-
чатка, крахмал). При низкоуглеводном рационе за 
счет углеводов поставляется 1200 ккал/сут., а при 
высокоуглеводном – 2300 ккал/сут. При этом пре-
дельная длительность работы наиболее высока при 
рационе, обогащенном углеводами [1, 3].

Для полного восстановления после интенсив-
ной физической нагрузки необходимо восполнить 
запасы гликогена в печени и мышцах. Ресинтез 
гликогена занимает около 20 часов и требует боль-
шого количества углеводов [3].

На основании результатов анкетирования 
и литературных данных нами были уточнены пра-
вила употребления углеводов в спорте:

1. Продукты с высоким содержанием угле-
водов в рационе необходимо использовать неболь-
шими порциями в течение дня, поскольку высо-
коуглеводный рацион, по сравнению с обычным, 
увеличивает запасы гликогена в печени и мышцах 
на 45 %.

2. Принимать углеводно-белковые напитки, 
содержащие комплексные углеводы, за один-два 
часа до тренировочного занятия, что позволит уве-
личить запасы гликогена и аминокислот перед на-
грузкой.

3. Употреблять энергетические напитки 
(с содержанием углеводов 5–10 %) во время тре-
нировочного занятия, из расчета 0,5–1,0 литр на 
каждый час тренировки, что позволит увеличить 
работоспособность на тренировочном занятии на 
30–35 % и значительно уменьшит расщепление 
белка мышц и использование его на энергетиче-
ские нужды.

4. Принимать углеводно-белковые напитки, 
содержащие комплексные углеводы, сразу же пос- 
ле тренировочного занятия, что позволит макси-
мально восполнить запасы гликогена, истощенные 
за время тренировочного занятия, и ускорить вос-
становительные процессы в мышцах [3].

После углеводов жиры являются вторым по 
значимости источником энергии в организме. На 
их долю приходится от 20 до 30 % общего количе-
ства потребляемой энергии. В пище, потребляемой 
спортсменами, должны содержаться ненасыщен-
ные жирные кислоты, легко включаемые в процес-
сы обмена веществ при физической нагрузке и не-
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обходимые для поддержания структурной целост-
ности клеточных мембран. На долю насыщенных 
жирных кислот приходится обычно не более чем 
10 % общего количества калорий, получаемых от 
сгорания жиров в организме. Пища спортсменов 
должна содержать необходимое количество легко-
усвояемых жиров молочного и растительного про-
исхождения. Кроме того, в ней должны содержать-
ся продукты, богатые незаменимыми жирными 
кислотами – линолевой, линоленовой и арахидо-
новой. Использование жиров как энергетического 
материала особенно важно в тех ситуациях, когда 
продолжительность спортивной деятельности пре-
вышает 1,5 часа, а также в условиях низкой темпе-
ратуры окружающей среды, когда жиры использу-
ются для терморегуляции.

Следует, однако, учитывать, что для полно-
ценного использования жиров в качестве энергети-
ческого материала в тканях должно поддерживать-
ся высокое напряжение кислорода, иначе прои- 
зойдет накопление недоокисленных продуктов 
жирового обмена, с которыми связано развитие 
хронического утомления при длительной работе. 
Несмотря на то, что жир является важным энерге-
тическим субстратом, употреблять его в чрезмер-
ном количестве не следует, так как это приводит 
к возникновению ощущения тяжести в желудке, 
что вызывает вялость, сонливость, нарушает аде- 
кватное усвоение углеводов. 

Потребность в жирах можно удовлетворить за 
счет использования натуральных продуктов. В пи-
тании спортсменов часто применяются специаль-
ные пищевые смеси, содержащие легкоусвояемые 
жиры растительного и животного происхождения, 
а также жирные кислоты и активаторы жирового 
обмена в тканях. В продуктах спортивного пита-
ния часто используют триацилглицеролы со сред-
ней длиной цепи (англ. – МСТ), которые получа-
ются при частичном гидролизе полиненасыщен-
ных жирных кислот и обладают всеми присущими 
им свойствами. Они дают в два раза больше энер-
гии, чем белки и углеводы, и при этом в наимень-
шей степени участвуют в образовании жировых 
отложений [4].

На основе обобщения данных, имеющих-
ся в литературе по спортивной нутрицевтике, 
и результатов анкетирования считаем необходи-
мым ознакомить с некоторыми биологически ак-
тивными добавками, разработанные как специали-
зированное питание для спортсменов [4].

Для улучшения энергообеспечения спортсме-
нов разработаны нутрицевтики, продукты, со-
держащие энергетические фосфаты и их предше-
ственники [5, 6]. Одним из перспективных продук-
тов является “Креапур” – биологически активная 

добавка (БАД), представляющая собой креатина 
моногидрат в капсулах или в порошке, содержа-
щих 700 мг креатина моногидрата. В спортивной 
практике употребление креатина моногидрата спо-
собствует увеличению силы и выносливости, уско-
ренному росту мышечной массы. 

Способ употребления капсул: принимать пер-
вые пять дней (период “загрузки”) по 5 капсул че-
тыре раза в день, в том числе 1 раз за 30 минут до 
тренировочного занятия, запивая соком или водой. 
Далее принимать по 3 капсулы 2 раза в день, же-
лательно до и после тренировочного занятия или 
натощак (фаза поддержки). 

Способ употребления порошка: смешать одну 
чайную ложку с верхом (5 г) с 200–300 мл сока или 
воды. Принимать первые пять дней (фаза “загруз-
ки”) четыре порции в день, в том числе один раз за 
30 минут до тренировочного занятия. Далее при-
нимать одну порцию в день за полчаса до трениро-
вочного занятия или 1 раз в день на пустой желу-
док (фаза поддержки).

БАД “Креа-энерджи” – продукт на основе 
креатина моногидрата и декстрозы с добавками 
таурина, β-липоевой и аскорбиновой кислот, спо-
собный за короткий период создать большие за-
пасы креатина и гликогена в мышечных клетках, 
значительно повысить скоростно-силовые показа-
тели и выносливость. Эта новая формула углевод-
ной транспортной системы предназначена для под-
держания высокой мышечной активности в период 
длительных нагрузок, а также для быстрого вос-
становления после интенсивных тренировочных 
занятий. 

Способ употребления препарата: смешать три 
столовые ложки порошка “Креа-энерджи” с 250 мл 
воды. Принимать в дни тренировочных занятий 
одну порцию за 1 час до тренировочного занятия 
и одну порцию через 15 минут после него; в дни 
отдыха принимать две порции в день между прие- 
мами пищи.

К числу современных нутрицевтиков, ос-
новным действием которых является улучшение 
энергообеспечения, относятся продукты серии 
“Neovis” фирмы Searle (Италия). Общим для про-
дуктов этой серии является наличие в них высоко-
качественного креатина моногидрата – основного 
компонента для поддержания и развития скорост-
но-силовых качеств. Дополнительно в состав БАД 
включены витамины и минералы, аминокислоты, 
углеводы и антиоксиданты. Очень важно, что все 
продукты “Neovis”, в отличие от большинства 
средств на основе креатина моногидрата, не вызы-
вают задержки жидкости в организме. Все продук-
ты этой серии принимают в форме напитка, приго-
товляемого растворением порошка в стакане (250 
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мл) минеральной негазированной воды либо перед 
нагрузкой, либо вне приема пищи. 

Высокоэнергетическим БАД на основе креа- 
тина, ионов калия и магниевой соли фруктозо-
1,6-дифосфата является “Repolar” (компания 
Biomedica Foscama, Италия). Компоненты БАД 
активно участвуют в энергообмене и энергообес- 
печении. Фруктозо-1,6-дифосфат переносит фос-
форные остатки, необходимые для образования 
АТФ, ион магния важен для нормального осу-
ществления психофизических функций организма. 
Магниевая соль фруктозо-1,6-дифосфата влияет на 
метаболизм, делая его более завершенным за счет 
лучшего усвоения глюкозы и увеличения снабже-
ния тканей кислородом. Креатин, содержащийся 
в “Repolar”, находится в определенной метаболи-
ческой алкалированной форме, что способствует 
его очень высокой усвояемости. Это позволяет ис-
пользовать более низкие, по сравнению с чистым 
креатином, дозы препарата. Ионы калия и магния 
являются важными компонентами, участвующи-
ми в поляризации клеточных мембран, изменяя 
их проницаемость и таким образом помогая быст- 
ро выводить молочную кислоту, накопившуюся 
при интенсивной мышечной работе, за пределы 
клетки. Рекомендуется принимать “Repolar” по 
1–2 пакетика в день, предварительно растворив 
их содержимое в 0,5–1 стакане воды. Прием этого 
БАД эффективен на всем протяжении годичного 
макроцикла, особенно перед интенсивными физи-
ческими нагрузками в подготовительном и сорев-
новательном периодах.

Современным высокоспециализированным 
анаболическим комплексом для повышения уров-
ня энергообеспечения является “Swole” производ-
ства фирмы Syntrax Innovation (США) [7]. “Swole” 
представляет собой рациональную сухую смесь, 
содержащую гликоциамина 500 мг; глюкуронолак-
тона 1 г; трикреатин малата 3 г; таурина 2 г; бе-
таина безводного 2 г; гуанидинопропионовой кис-
лоты 500 мг (из расчета порции 9 г). По своему 
составу “Swole” может быть отнесен к креатино-
вым продуктам третьего поколения. Характерным 
отличием комплекса является наличие в составе 
принципиально нового креатинового соединения – 
трикреатин малата. Это высокорастворимый соле-
вой раствор, который содержит яблочную кислоту 
(малат), входящую в промежуточное звено цикла 
Кребса, что в данном случае усиливает действие 
креатина в процессе регенерации АТФ в организ-
ме. В качестве вспомогательного элемента к три-
креатин малату добавлены химические предшест- 
венники креатина – гликоциамин и бетаин безво-
дный, оказывающие на организм синергическое 
действие. Гликоциамин и бетаин не только спо-

собствуют увеличению естественной выработки 
креатина в организме, но и сами участвуют в соз-
дании запасов макроэргических фосфатов внутри 
клеток скелетной мускулатуры. Заслуживает вни-
мания также тот факт, что гликоциамин обладает 
выраженным антигипергликемическим эффектом, 
сравнимым с действием фармакологического пре-
парата метформина. Триметилглицина хлорид уси-
ливает действие трикреатин малата и гликоциами-
на и бетаина в процессах биосинтеза АТФ.

В формулу “Swole” включена аминокислота 
L-таурин, обладающая свойством волюмизации 
клеток, сходным с эффектом креатина. L-таурин 
также обладает инсулиноподобным действием 
и усиливает транспорт глюкозы и других аминокис-
лот внутрь мышечной клетки, что является основ-
ным фактором активизации анаболических процес-
сов в организме. В результате больших нагрузок ор-
ганизм спортсмена может испытывать недостаток 
глюкуронолактона – вещества, играющего важную 
роль в процессе обмена веществ. Входящий в сос- 
тав “Swole”, он способствует удалению из организ-
ма токсических продуктов обмена веществ, осу-
ществляя их глюкоронирование. Комплекс “Swole” 
не содержит допинговых средств и их метаболитов, 
не имеет противопоказаний.

Одним из продуктов для повышения энерге-
тического обеспечения организма является БАД 
“Энергетин”, изготавливаемый по тибетским ре-
цептам на основе меда и пряно-ароматических рас-
тительных компонентов. Основой биологической 
активности “Энергетина” является взаимодействие 
эфирных масел пряностей с гастроинтестинальны-
ми рецепторами. Это нормализует процессы энер-
гетического обмена в организме на этапе усвоения 
полезных питательных веществ, витаминов и мик- 
роэлементов.

Таким образом, при применении нутрицевти-
ков при интенсивной физической нагрузке спор-
тивный врач должен учитывать специализацию 
и квалификацию спортсмена и применять их в за-
висимости от периода подготовки и направленнос- 
ти нагрузок.
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