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Харчування є одним із ключових факторів, який впливає  

на результативність у спорті вищих досягнень [12, с. 357]. Природний 

талант, наполегливі тренування, доступ до сучасного обладнання чи 

воля до перемоги серед топових спортсменів у будь-якому виді спорту 

часто зрівнюються. Тому серед низки факторів, які впливають  

на досягнення високого спортивного результату саме раціональне 

харчування займає одне з пріоритетних місць в системі підготовки 

спортсменів і може змінити ситуацію між перемогою та поразкою.  

На сучасному етапі розвитку спорту вищих досягнень організація та 

контроль за раціональним харчуванням займає одне з пріоритетних 

місць в системі підготовки спортсменів [11, с.83; 16, с. 6]. Особливо це 

стосується тих видів спорту в яких спортсмени беруть участь  

у змаганнях з урахуванням вагових категорій. Саме тому спортсмени 

вимушені систематично підтримувати певну масу тіла та одночасно 

забезпечувати належне споживання макро- та мікронутрієнтів. Крім 

того спортсмени, які спеціалізуються зі змішаних бойових мистецтв 

часто вдаються до експрес-схуднення перед змагальним зважуванням 

[16, с. 7], що в подальшому може викликати не лише порушення 

роботи окремих органів та функціональних систем організму,  

але і стану здоров’я в цілому.  

З огляду на це раціон харчування повинен бути ретельно 

спланований та науково обґрунтований з урахуванням вагової 

категорії спортсмена, періоду та етапу спортивної підготовки, 

спрямованості фізичних навантажень, обсягу та інтенсивності 

тренувальної та змагальної роботи, рівня спортивної майстерності, 

індивідуальних особливостей системи травлення, харчових звичок  

і вподобань, а також не містити допінгу. 

У вітчизняній та зарубіжній науці досить популярними є дослід- 

ження харчування спортсменів. Важливість надання дієвих 

рекомендацій щодо харчування та визначення найкращих практик для 

підживлення спортсменів стала першочерговою. Існує досить значна 

кількість наукових публікацій в яких розглядається питання вивчення 

сучасних концепцій та раціонального харчування спортсменів 

підліткового віку [9, с.30], юніорів [1, с. 65], дорослих спортсменів  

[3, с. 70; 4, с. 287; 5, с. 63], вегетаріанців, з різними групами крові  

[6, С.74], різної статі, різної кваліфікації, які спеціалізуються  

в циклічних [2, с. 99; 8, с. 262; 11, с. 82; 12, с. 356; 14, с. 111] та 

ациклічних видах спорту [7, с. 333; 15, с.74]. Крім того для контролю 

за харчуванням розроблено і досить велику кількість мобільних 

додатків як вітчизняного [10, с. 51], так і закордонного виробництва  
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з метою якісної та кількісної оцінки раціону. Однак під час аналізу та 

узагальнення даних наукових публікацій було виявлено, що всі 

рекомендації переважно містять загальний характер і не враховують 

фактичних щоденних енерговитрат, індивідуальних потреб спортсмена 

у макронутрієнтах, особливостей статури, вагових категорій та харчо- 

вих вподобань.  

З огляду на це є необхідність розробки науково обґрунтованого 

алгоритму дієтологічного забезпечення спортсменів, що дозволить 

одночасно попереджувати негативні наслідки дефіциту основних 

нутрієнтів, рідини та енерговитрат, контролювати вагу, тим самим 

забезпечити якісне відновлення спортсмена, а також підвищити 

ефективність тренувальної та змагальної діяльності. 
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