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В сучасному спорті харчування має велике значення для досягнення 

високих результатів та підтримки здоров’я спортсменів. Правильно 

збалансований раціон не лише забезпечує організм необхідною енергією 

для тренувань та змагань, але й сприяє швидкому відновленню, 

покращенню фізичної витривалості та зміцненню імунної системи. На 

сьогодні серед науковців актуальними є питання: особливості 

харчування спортсменів [5] у контексті впливу збалансованого 

харчування на фізичну витривалість і спортивні показники; дотримання 

спортсменами принципів збалансованого харчування [2]; харчування 

спортсменів відповідно до виду спорту [3; 6], кваліфікації [1] та віку 

спортсмена [4]. Продовжуються пошуки ефективного впливу 

харчування на фізичну підготовку та відновлення спортсменів, що є 

важливим аспектом для підтримки їхніх високих результатів у спорті. 

Таким чином, для спортсменів, особливо тих, хто займається 

інтенсивними тренуваннями, важливо дотримуватися індивідуальних 

рекомендацій щодо споживання білків, жирів, вуглеводів та інших 

поживних речовин, враховуючи тип спорту, метаболічні потреби та 

особливості організму. 

У статті розглянуто основні аспекти спортивного харчування та його 

значення для досягнення оптимальних результатів. 

У низці практичних настанов харчування спортсменів має бути 

побудоване з урахуванням балансу між білками, жирами і вуглеводами. 
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Білки необхідні для відновлення організму. Якщо порівнювати зі 

звичайним раціоном середньостатистичної людини, то в раціоні 

спортсмена білок займає левову частку – орієнтовно 1,2–2 г на 1 кг маси 

тіла, залежно від виду спорту. Вуглеводи є головним джерелом енергії 

для спортсменів. Їх кількість варіюється залежно від рівня активності 

(приблизно 50–60% від загальної калорійності). Відповідно, жири 

забезпечують тривалу енергію та допомагають у засвоєнні деяких 

вітамінів (до 20–30% від загальної калорійності). 

Також спортсменам рекомендовано регулярно поповнювати запас 

води, адже спортсмени втрачають багато рідини під час тренувань через 

потовиділення. У деяких випадках, особливо при інтенсивних 

навантаженнях, можуть бути корисними спортивні напої з 

електролітами (натрій, калій). Недостатнє споживання рідини до та після 

тренувань може призвести до зниження працездатності та підвищити 

ризик спортивних травм. 

У спорті прийнято дотримуватися певного режиму, і це також 

стосується харчування. Тут важливо не тільки за скільки часу до 

тренування спортсмен харчується, але й якість та кількість їжі. 

Рекомендовано споживати їжу, багату на вуглеводи, за 2–3 години до 

тренування, щоб забезпечити організм енергією. Легкий перекус за  

30–60 хвилин до занять може включати банан, йогурт або енергетичний 

батончик. Залежно від виду спорту та тривалості тренування, спортсмен 

може робити легкі перекуси і під час занять, наприклад, спортивні напої, 

гелі, фрукти. 

Під час тренувань організм спортсмена витрачає багато енергії, яку 

необхідно поповнювати. Тому важливо споживати білки та вуглеводи 

протягом 30–60 хвилин після навантаження для відновлення м’язів та 

поповнення енергетичних запасів. 

Без достатньої кількості вітамінів спортсмену важко справлятися з 

високими навантаженнями. Вітаміни та мінерали необхідні для 

нормального функціонування організму, а спортивні навантаження 

збільшують потребу в деяких з них. Особливо важливі для спортсменів 

вітаміни групи В, С, D, E, а також кальцій, магній, залізо і цинк. 

Сьогодні існує багато дієт, і спортсмени також час від часу 

дотримуються деяких з них, залежно від завдань, які необхідно 

вирішувати – відновлення, схуднення чи набір ваги. Серед 

найпопулярніших можна назвати високовуглеводну дієту (велика 

кількість вуглеводів – 60–70% від загальної калорійності). 

Віддзеркаленням першої є кетогенна дієта, яка базується на споживанні 

мінімальної кількості вуглеводів (5–10%) та великої кількості жирів  

(70–75%). Дуже ефективною вважається зональна дієта, спрямована на 

підтримку стабільного рівня інсуліну та енергії упродовж дня  
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(40% вуглеводів, 30% білків і 30% жирів). Також варто звернути увагу 

на дієту з чергуванням вуглеводів, суть якої полягає в чергуванні днів з 

високим і низьким споживанням вуглеводів залежно від тренувального 

графіка. У дні з високим навантаженням споживається більше 

вуглеводів, а в дні з відпочинком або легкими тренуваннями – менше. 

Таким чином, можна констатувати, що правильно збалансований 

раціон, який включає оптимальну кількість білків, жирів і вуглеводів, 

допомагає забезпечити енергію для тренувань, покращити фізичну 

витривалість, сприяти швидшому відновленню м’язів та запобігати 

травмам. Різні дієтичні стратегії можуть застосовуватися залежно від 

індивідуальних потреб спортсмена та його спортивних цілей. 

Спортсмени, які дотримуються індивідуально підібраних дієт і 

підтримують баланс між нутрієнтами, мають кращі шанси на успішні 

результати і тривале збереження здоров’я. 
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