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ВВЕДЕНИЕ

    Рациональное питание – один из существенных способов повышения работоспособности и борьбы с утомлением. Нарушения в характере и режиме питания могут служить причиной ухудшения здоровья спортсменов и как следствие могут вызвать ухудшение спортивных результатов. Поэтому необходимо чтобы спортсмены следили за своим питанием и обеспечивали его полноценность не только во время тренировочных сборов, но и в повседневной жизни, в домашних условиях. Спортсмены, которые находятся на учебно-тренировочном сборе выполняют указания врача команды (если он есть). В домашних условиях спортсмены должны сами.  Для этого необходимо знать требования, предъявляемые к питанию спортсменов (Виноградова Н.А. и др., 2007).

         В. Н. Платонов (2005) подчеркивает, что основным гигиеническим средством, которое обеспечивает укрепление здоровья спортсменов и способствует эффективному  восстановлению физической работоспособности являются: рациональный суточный режим, специализированное питание, психогигиена и пр.
ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ СИСТЕМЫ ПИТАНИЯ ЮНЫХ СПОРТМЕНОВ

          Ряд специалистов обращает внимание на то обстоятельство, что основными причинами, приводящими к дефициту питательных веществ, в детском и подростковом возрасте являются:

· Недостаточное поступление питательных веществ;

· Нарушение процессов усвоения;

· Резко возрастающие потребности в растущем организме.
 Недостаточное поступление, связанное с несбалансированным  питанием, проживанием и тренировками в зонах экологического неблагополучия.

  Нарушенное усвоение:
1. заболевания желудочно-кишечного тракта: при патологии желудка (особенно при ахилии) нарушается всасывание витамина В12; при злоупотреблении слабительными средствами и энтероколите из-за быстрого прохождения пищевой массы снижается всасывание витаминов и питательных веществ; 
2. заболевания печени и некоторые формы ферментопатий приводят к нарушению образования из витаминов их активной формы;

3. скрытые или манифестированные заболевания щитовидной железы;

4. пассивное курение, употребление алкоголя;

5. применение лекарственных веществ без учета их взаимодействия.

         Увеличение потребности:
1. физиологические периоды интенсивного роста (ростовые скачки);
2. активные занятия учебой и спортом, существенно повышающие энергетический запрос;

3. тяжелые физические и психоэмоциональные нагрузки, физиологические и патологические стрессы;

4. инфекции и период выздоровления.
      По мнению ряда авторов, анализ причин дефицита по анамнестическим данным позволяет сформулировать ряд показаний для коррекции пищевого рациона  спортсмена (Штепа А.П., 2001).
      Питание детей и подростков, занимающихся спортом, имеет свои особенности. Именно рациональному питанию принадлежит приоритетная роль не только в сохранении здоровья спортсменов, но и достижении ими рекордных спортивных результатов, сохранении ими спортивного долголетия (Васичкин В.И., 1997).
      Основополагающими материалами по проблеме питания в спорте являются работы ведущих ученых – академика АМН  А.А. Покровского, М.Н. Волгарева, профессора А.П. Лаптева, А.И. Пшендина. 

      Потребность в пище зависит от возраста, массы тела, пола, климатических условий, времени года, вида спортивной деятельности. Главенствует возрастной показатель (Волков В.Н., 2002).
       При организации питания юных спортсменов необходимо придерживаться следующих правил:
· соответствие калорийности пищевого рациона суточным энерготратам;

· сбалансированное соотношение основных пищевых веществ в рационе;

· соответствие состава, калорийности и объема рациона возрастным особенностям, виду спорта, и этапу подготовки;

· соблюдение оптимального режима питания с широким ассортиментом потребления продуктов, в том числе фруктов, соков, зелени.
      Доля белков животного происхождения (мясо, рыба, птица, творог, сыр, яйцо,  молоко) составляет не менее 60 %, а растительного происхождения – 40 %. При тренировке на увеличение мышечной массы и в скоростно-силовых видах спорта доля животного белка увеличивается до 80 %. Вместе с тем, переизбыток белков в рационе нежелателен. Он снижает сопротивляемость к стрессовым воздействиям, вызывает преждевременное половое созревание (Марков Г.В., 2006). Согласно современным научным данным, наиболее целесообразным является соотношение: белки (1) – жиры (0,8) – углеводы (0,9). При этом доля растительных жиров составляет 25-30 %.
     Занятия спортом приводят к интенсификации углеводного обмена, поэтому рекомендуется употребление 65-70 % углеводов в виде полисахаридов (крахмал), 25-30 % - в виде легкоусвояемых углеводов (сахар, глюкоза, фруктоза), 5 % приходится на пшеничные волокна. 

     Следует обратить особое внимание на тот факт, что юные спортсмены нуждаются в приеме значительно большего количества витаминов, микро- и макроэлементов, играющих важную роль в обеспечении интенсивности метаболических процессов. Так, марганец стимулирует процессы роста. Он важен при силовых нагрузках, особенно у юношей. Поэтому рекомендуется употребление злаков, бобов, орехов, кофе, чая. Цинк предотвращает ожирение печени, медь способствует кроветворению, синтезу гемоглобина с железом и т.д.

      У юношей 15-16 лет отмечается повышенная потребность в железе, часто наблюдается железодефицитная анемия. Поэтому в рацион питания рекомендуется обязательное включение продуктов: нежирное мясо, фрукты, овощи, при этом ППБЦ должны составлять не более 5-10 % от общей калорийности рациона. 

       Оптимальная частота приемов пищи у юных спортсменов – от 4 до 6 раз в сутки. Завтрак - 25-30 %; обед – 35 %; полдник – 5-10 %; ужин – 25 %. В зависимости от условий тренировки можно устроить второй завтра (5-10 %) или второй ужин (5 %) (кефир перед сном).  
ОБОСНОВАНИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ПОДХОДОВ К РАЦИОНАЛЬНОМУ ПИТАНИЮ СПОРТМЕНОВ ВЫСОКОГО КЛАССА

      В настоящее время специалисты отстаивают точку зрения, согласно которой ни один из факторов, за исключением наследственно обусловленных возможностей и степени адаптации к физическим нагрузкам, не оказывает столь сильного влияния на спортивный результат как питание (Рогозкин В. и др., 2002). В то же время многочисленные исследования, проведенные в командах самого различного ранга, свидетельствуют о серьезных диетических нарушениях в пищевых рационах спортсменов, что, естественно, не может негативно не повлиять на уровень спортивных результатов (Зотов В.П., 2000, Готовцев П.И., 2004). В связи с этим проблема рационализации и оптимизации питания спортсменов с учетом спортивной специализации, задач и условий тренировочного процесса, а также программ восстановительного периода после проведения соревнований остается весьма актуальной требует своего практического решения. Реализация данного направления должна проводится с учетом физиологических процессов, происходящих в организме на каждом этапе тренировочного процесса, а также с учетом последних достижений науки о питании (Платонов В.Н., 2005).  

     Используемые в настоящее время методы оценки качества питания спортсменов основаны, в основном, на анкетно-опросном методе, ориентированном лишь на энергетический (калорийный) макронутриентный состав рациона: белки, жиры, углеводы, пищевые волокна и пр. и, совершенно не информированы для оценки обеспечения рациона питания спортсменов эссенциальными (поступающими только с пищей) микронутриентами – незаменимыми аминокислотами, ПНЖК, витаминами, минеральными веществами, биофлавонидами, и т. д., которым отводится главная роль в регуляции систем адаптации, поддержания должного уровня обменных процессов в организме, сохранению гомеостаза (Гаппаров В.Н., 1968; Спиричев В.Б., 2003; Тутельян В.А., 2004). 

      Витамины – жизненно необходимые низкомолекулярные органические соединения, не синтезируемые или синтезируемые в недостаточном количестве в организме человека, не имеющие прямого пластического и энергетического значения, обладающие высокой биологической активностью и требующиеся организму в небольших количествах в качестве биокатализаторов. В плане профилактической концепции профессора В. Б. Спиричева «Лекарства человек принимает, когда он болен, чтобы выздороветь. Витамины человек должен получать постоянно, чтобы не заболеть».

     Без учета эссенциальных микронутриентов, относящихся к незаменимым факторам питания (витаминов, микроэлементов, ПНЖК, незаменимых аминокислот), круглогодичные дефициты которых, согласно данным сотрудников Института питания РАМП (Спиричев В.Б., 2003, Тутельян В.А,, 2004), выявляется у всех категорий населения, говорить об оптимизации рационов питания спортсменов,  даже при использовании самого широкого спектра продуктов питания, по крайней мере, некорректно.  Согласно данным американского исследователя Пола Бергнера (1998 г.) и отечественных ученых (спиричев В.Б., 2003; Тутельян В.А. 2004; Коня И.Я. 2004), современные интенсивные технологии производства продуктов питания продуктов питания (растительные продукты и корма, выращенные на почвах, обедненных минеральными веществами, рафинирование, пастеризация, консервирование, использование гормонов и ароматизаторов) характеризуется потерей жизненно необходимых минеральных эссенциальных микронутриентов на всех этапах производства. По мнению директора института питания РАМН академика В.А. Тутельяна (2004 г.) главным фактором, наносящий непосредственный урон нашему здоровья, на несколько порядков более сильным, чем комплексное воздействие экопатогенных психоэмоциональных стрессов, является нарушение структуры питания, связанное с круглогодичными дефицитами эсенциальных микро- и макронутриентов.

     В результате действия изложенных выше причин рацион питания современного человека, вполне для восполнения физических энергозатрат, не может обеспечить его необходимым количеством эсенциальных (жизненно необходимых и получаемых только с пищей) микронутриентов (витаминов, минералов, ПНЖК и пр.), потребность в которых не снизилась, но и учитывая экологическую загрязненность, постоянные стрессовые воздействия на человека,  значительно возросла (Куценко Г.И., 1997; Ильинич В.И., 2000).

    Главная особенность спортивного питания состоит в том, что энерготраты спортивной  деятельности значительно выше, чем у стандартного здорового человека. Множеством исследований доказано, что энерготраты, а следовательно и калорийность суточного рациона питания спортсменов на любом этапе их деятельности (тренировки, соревнования, восстановление) почти в 2-3 раза выше, чем у лиц, которые не занимаются спортом. Величина энерготрат в сутки у спортсменов равняется от 4000 до 8000 ккал ( в зависимости от спортивной специализации и характера тренировочной деятельности). У спортсменов-мужчин, которые специализируются в игровых видах спорта (баскетбол, футбол, волейбол) средняя суточная величина энерготрат составляет 4500-5500 ккал (Мартинчик А.Н. и др., 2002).

      В соответствии с особенностями обменных процессов при различных тренировочных режимах требуется изменения количественных и качественных характеристик питания. Работа в анаэробном режиме требует сохранения в рационе оптимального количества белка, увеличения доли углеводов за счет снижения количества жиров. Динамические и статические мышечные усилия, направленные на увеличение мышечной массы и развитие мышечной силы, требуют повышения содержания в рационе белка.

      Повышенные потребности организма спортсменов связаны также с витаминами и минералами. Суточная потребность организма спортсменов в витаминах и минералах выше, чем у лиц, не занимающихся спортом в 1,5-2 раза (Спитичев В.Б., 2003). Обмен веществ (в том числе и витаминов) у спортсменов протекает значительно интенсивнее, чем у обычного человека, ввиду того, что витамины и минералы играют важную роль в регуляции систем адаптации, на которые при спортивных и соревновательных нагрузках падает повышенная функциональная нагрузка. Кроме того, при напряженных тренировках и соревнованиях заметно увеличивается потоотделение, сопровождается потерей с потом значительных количеств витаминов и минералов. В этой ситуации можно констатировать формирование своеобразного «порочного» круга, когда, с одной стороны, для восстановления нутрициологического статуса спортсмена в период тренировок, соревнований требуется повышенная обеспеченность макро- и микронутриентами, с другой, невозможность осуществления этого только за счет стандартных рационов питания, без значительного увеличения объемов потребляемой пищи, который будет явно превышать функциональную возможность системы пищеварения переварить и ассимилировать такое количество пищи. 
ЗАКОНЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ

    В организации питания спортсменов необходимо досконально соблюдать законы рационального питания:

1. закон энергетической адекватности;

2. закон пластической адекватности;

3. закон энзимотической (ферментативной) адекватности;

4. закон биотической адекватности;

5. закон, определяющий режим приема пищи.

КОГДА ВОЗНИКАЕТ НЕОБХОДИМОСТЬ КОРРЕКЦИИ ПИЩЕВОГО РАЦИОНА СПОРТСМЕНОВ?
   Типичные ситуации в практике спортивной медицины, которые приводят к дефициту питательных веществ и витаминов и требуют адекватной коррекции:
· Сезонная и связанная с видом деятельности профилактика возникновения дефицита. Так, например, клинические и субклинические признаки гиповитаминозов диагностируются у 20-60 % спортсменов.

· Периоды возрастания потребности в питательных веществах и витаминах. Интенсивные ростовые сдвиги и период полового созревания в детском и юношеском спорте, когда требуется коррекция питательных веществ и витаминов, которые должны проводиться с учетом направленности и этапа тренировочного процесса.

· Изменения объема или структуры пищевого рациона:

1. алиментарная недостаточность;

2. несбалансированное питание. Сбалансированный и разнообразный рацион питания спортсменов в соответствии с этапом подготовки – обязательное условие правильно построенного процесса подготовки квалифицированных спортсменов. При этом, следует учитывать, что даже максимально сбалансированный пищевой рацион дефицитен на треть по жизненно необходимым витаминам.

3. снижение калорийности суточного пищевого рациона менее 2000 ккал/сут при направленной регуляции массы тела (все виды гимнастики, единоборства с распределением на весовые категории и др.);

4.  резкое изменение пищевого статуса (сгонка веса, «чистое» вегетарианство, посты, периоды голодания и пр.). При этом следует учитывать, что потеря 1/30 массы тела указывает на развитие синдрома перенапряжения;
5. потребление большого количества белка (в том числе в виде пищевых добавок и аминокислот особенно в видах спорта, развивающих силу и программах «строительства» тела: бодибилдинг, шейпинг и пр.);

· Резкая смена климатических и часовых поясов. Применение витаминов позволяет нивелировать развитие десинхронозов, патологических адаптационных реакций (Макарова Г.А., 2002);

· Направленная коррекция анаболических, катаболических и восстановительных процессов. Питательные вещества и витамины участвуют в большинстве процессов трансформации энергии, поэтому в зависимости от направленности тренировочных программ планируются схемы приема витаминов;

· Направленная коррекция физической и умственной работоспособности;
· Терапия синдромов, связанных с занятиями спортом: перетренированность,  физическое перенапряжение, дистрофия миокарда физического перенапряжения;

· Периоды восстановления и физической реабилитации после травм и заболеваний;

· Нарушение углеводного, жирового или белкового обмена и законов питания;
· Тренировки и соревнования в неблагоприятных климатических условиях;

· Наличие острых или хронических заболеваний, в патогенезе которых имеются механизмы нарушения усвоения питательных веществ и витаминов.   

ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНЫХ СПОРТИВНЫХ СПЕЦИАЛИЗАЦИЙ
СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ ВИДЫ СПОРТА

Рациональное питание при наборе мышечной массы

Общепринятый уровень ежедневного потребления калорий в форме белков равен 15-20% от ежедневной нормы. Однако многое зависит от конкретной разновидности белка. Белок подразделяется на разновидности, обладающие различным уровнем усвояемости. Яйца, например, усваиваются примерно на 96%, так как в них очень хорошо сбалансировано содержание ценных аминокислот. Все прочие источники белка подразделяются по степени усвояемости в сравнении с яйцами. Яйца, таким образом, являются стандартом, согласно которому определяется усвояемость всех остальных источников белка. Второе место по этому качеству занимает молоко, его коэффициент усвояемости равен 60%. Затем идет мясо с коэффициентом, равным 40%. У овощей этот показатель в лучшем случае равен 15%. Коэффициент усвояемости указывает на количество имеющихся аминокислот, которые получили название незаменимых в силу того, что они не могут быть получены путем биосинтеза в самом организме.     Углеводы составляют основную часть любой нормальной диеты, для троеборцев же рекомендуемая норма - 40-50% от всего количества ежедневной нормы потребления калорий. Главная база мышечных сокращений в ходе анаэробных упражнений (таких как, например, поднятие тяжестей) - углеводы. Принято считать, что около 25–30 г растительного масла удовлетворяют суточную потребность человека в жирных полиненасыщенных кислотах. Триглицериды жировых тканей и печени при необходимости легко мобилизуются, превращаются в другие соединения или становятся источниками энергии. Триглицериды весьма важны дня организма в качестве запасных веществ, поскольку на единицу объема они содержат вдвое большее количество энергии, чем углеводы. Роль фосфолипидов в организме значительна. В качестве компонента биологических мембран клетки, фосфолипиды участвуют в барьерной, транспортной, рецепторной функциях. В продуктах питания из фосфолипидов наиболее широко представлен лецитин.В пищевых продуктах, животных и растительных, содержатся различные стерины. Важнейшим из животных стеринов является холестерин. Холестерин – структурный компонент всех клеток и тканей, участвующий в обмене желчных кислот, рада гормонов: андрогенов и эстрогенов, витамина D (часть которого образуется в коже под влиянием ультрафиолетового излучения из холестерина). Для ускорения преобразования пищевых жиров в транспортабельную и пригодную для усвоения человеком форму необходим липотропный фактор. Известные липотропные факторы: холин, метионин, инозитол, В12, фолиевая кислота, бетаин; витамины Вб, В15, РР; липоевая кислота, липамид, панкреатический фактор подже
лудочной железы; L-карнитин; хром; энзимы; пчелиное маточное молочко. Некоторые из них действуют самостоятельно; другие действуют опосредованно, путем стимуляции метаболических процессов.
Углеводное насыщение

Углеводы, белки, жиры имеют неодинаковое значение в энергообеспечении организма. Необходимо, чтобы количество потребляемых углеводов соответствовало энергетическим потребностям, так как именно углеводы должны стать источником энергии, а белки расходоваться на построение тела (расходоваться только на свои основные функции).
Исследования показали, что существует взаимосвязь между выносливостью, устойчивостью к нагрузкам и потреблением углеводов. Чем больше запасено углеводов, тем большее количество работы может быть произведено в течение продолжительного периода времени. Основные запасы углеводов, в виде гликогена, сосредоточены в мышцах и печеночных клетках.
Но возможность организма запасать углеводы невелика, только 600–800 ккал. Истощение запасов гликогена является одной из главных причин усталости у спортсмена. Повреждение клетки (печеночной – метаболитами, токсинами; мышечной – истощающей тренировкой, травмой) ведет к ее неспособности откладывать гликоген. Если потребление углеводов в отдельные дни тренировочного цикла недостаточное, запасы гликогена могут стать такими низкими, что даже стандартные упражнения и нагрузки будут выполняться с большим трудом. Это чувство усталости хорошо знакомо спортсмену в конце тренировочного микроцикла.

Советы при углеводном насыщении:
1. Употреблять продукты, богатые углеводами. 60% всех энергозатрат должны пополняться углеводами.
2. Важны дни отдыха. Необходимо дать организму восстановиться от стресса тренировки. Часть свободного времени должна быть уделена употреблению пищи с высоким  содержанием углеводов. 
3. Процесс пополнения запаса углеводов должен проводиться как можно быстрее после конца тренировки. Возможность мышц к восстановлению наиболее высока в течение первого часа после нагрузки. Именно в это время многие люди не хотят есть. Если тренировки проводятся 2 раза в день, потребление углеводов необходимо организовать в процессе самой тренировки.
4. Принимать много жидкости, пить свежие фруктовые соки
и слегка подслащенную воду. 
5. Постараться уменьшить количество жира, особенно животного.
6. Заменить высокожирное мясо (телятина, свинина, баранина),
белым мясом (птица, рыба).
7. Уменьшить количество жареной пищи. При приготовлении
чаще использовать пар.
8. Стараться есть меньше, но чаще. Это благоприятнее для желудка, меньше напрягает всю пищеварительную систему, а, следовательно, не отвлекает энергию, идущую на восстановительные цели.
9. Использовать продукты с высоким углеводным индексом.
Итак, питание спортсмена должно быть богато углеводами, особенно комплексными сахарами. Это хлебные продукты, свежие и сушеные фрукты, свежие и мороженые овощи. Эти продукты богаты не только углеводами, но и протеином (белком), клетчаткой, витаминами, минеральными солями. Высокоуглеводная диета вызывает проблемы, связанные с большим объемом потребляемой пищи. И если возникает необходимость снизить объем рациона, то это нужно сделать за счет простых сахаров. Но чтобы удержать диету на достаточном энергетическом уровне, необходимо увеличить количество комплексных углеводов. 
Существует еще более мощное депо энергии в организме, обеспечивающие  работу мышцы – это липиды. По сравнению с гликогеном, липиды (запасы под кожей, внутри самих мышц) являются обильным, но медленно сгорающим источником энергии. Выборочное заполнение резервов гликогеном и липидами дает возможность организму адаптироваться к упражнениям различного объема и интенсивности.
Суть «углеводной загрузки» заключается в следующем: на 4–7 дней из диеты исключаются углеводы, далее непосредственно перед соревнованием (7–10 дней) диета содержит избыточное количество углеводов. И как итог, количество гликогена в мышцах и печени превышает исходный уровень в 1,5–2 раза. Биохимический расклад здесь следующий: в результате углеводной недостаточности запускаются механизмы глюконеогенеза (синтез глюкозы из жирных кислот) и депо гликогена пополняются из этого источника, а затем при включении в питание углеводов происходит переполнение гликогеном гликогеновых депо.

Диета спортсмена при интенсивных тренировках
Программа питания должна быть основана на распорядке дня. Меню должно быть составлено соответственно силовой нагрузке и также привязано к распорядку дня. 
Примерный распорядок дня.
8:00    Завтрак
10:30  Второй завтрак
12:00  Обед
16:00  Прием пищи перед тренировкой
19:00  Ужин
22:00  Вечерняя закуска
Необходимо составлять меню на 1 нед. под реально существующие продукты и запастись ими, чтобы не было срыва.
Примерный список продуктов, необходимых для организации сбалансированного питания: соки (морковный, свекольный, гранатовый, апельсиновый), клубника, малина, апельсины, грейпфруты, яблоки, бананы, сухофрукты, творог, молоко, кефир, йогурт, куриные яйца, птица (куры, куриные ножки), телятина, говядина, рис, гречка, овсянка, овсяные хлопья, картофель, овощи, макаронные изделия, галеты, галетное печение, белый хлеб, ржаной хлеб.
Необходимо приспосабливаться к своему ученическому или рабочему графику – правильно рассчитав время, можно легко обеспечить себе регулярное и здоровое питание.
Однотипная диета может быстро надоесть, поэтому необходимо привлечь фантазию к составлению меню на день, неделю.
Примерное меню на один день:
Завтрак
200 г творога (овсяная каша),
4 яичных белка (яичный протеин), взбить с сахаром, медом,
2
куска белого хлеба с медом или вареньем,
300–400 г молока + 100–150 г овсяных хлопьев (каша) или
ржаные сухари,
1 грейпфрут.
Второй завтрак
1 печеная картофелина (банан),
200 г сока,
80–100 г сухофруктов (курага, изюм, груша и т.д.).
Обед
1 куриная ножка или 150–200 г рыбы,
200 г риса (гречка, макаронные изделия),
1 печеная картофелина (банан),
1 стакан сока,
1 банан, яблоко или другой фрукт.
Прием пищи перед тренировкой
1 печеная картофелина (банан),
200 г сока с углеводным напитком и протеином,
80 г сухофруктов.
Ужин
200 г говядины, нежирной (рубленая или цельным куском),
200 г овощного салата,
булочка или два куска белого хлеба.
Вечерняя закуска
3 яичных белка (150–200 г отварной рыбы, каши овсяной, пшеничной),
200–300 г кефира с сахаром (квашеное молоко, йогурт).
Составлено для спортсмена с массой тела 70–80 кг.
Меню примерное, разумеется, оно должно быть адаптировано к собственным пристрастиям и возможностям. 
Несмотря на то, что меню витаминизировано (салаты, фрукты, сухофрукты), обязательно в течение дня принимать витамины.
Соотношение основных питательных веществ в суточном рационе для спортсмена, специализирующегося в скоростно-силовых видах спорта (метание, тяжелая атлетика) должно быть следующим: углеводы – 42 %, белки – 22 %, жиры – 36 %, При этом следует учитывать, что при тренировке на увеличение мышечной массы и в скоростно-силовых видах спорта доля животного белка увеличивается до 80 % (Гладков В.Н., 2006). 
Сжиганию лишних жиров помогает выполнение аэробных упражнений три раза в неделю. Эти упражнения состоят из работы на велотренажере, бега в течение не менее 30–40 мин и пульсе 140–150 ударов в 1 мин.
Спринт.

 Термин «спринт» часто используют для обозначения короткого максимального усилия в различных видах спорта, такие как бег, велоспорт и т.д. Под спринтом подразумеваются короткая максимальная физическая нагрузка (бег) длительностью менее 60 с. Спортсмены высокого класса могут удерживать максимальную скорость бега на протяжении 20-30 м (женщины 15-20 м) (Hawiey et ai.,2000). Причины этого факта кроются как в механических, так и метаболических факторах. Основным требованием является обеспечение питанием энергозатрат во время тренировок. Увеличение запасов гликогена в мышцах не может влиять на результаты в спринте , поскольку наличие гликогена не является лимитирующим фактором при беге на дистанциях 400 м и короче.однако есть данные о критической концентрации гликогена (20-30 ммоль/кг сухого веса), ниже которой углеводных запасов уже недостаточно для нормального поддержания высокоинтенсивной физической активности (Costill,1988). Таким образом, при подготовке к соревнованиям спортсменам -спринтерам рекомендуется постоянное употребление адекватного количества углеводов для предотвращения снижения запасов гликогена в ходе ежедневных интенсивных тренировок. На долю углеводов должно приходиться 60-70% потребляемой ежедневно энергии (или 7-8 г на кг спортсмена).

 Есть мнение, что при силовой тренировке высокобелковый рацион может служить увеличению силы. Многие спортсмены прибегают к дополнительному потреблению двух аминокислот-аргинина и орнитина, что связанно с их действием на выработку гормона роста. Гормон роста стимулирует в конечном итоге синтез белков и нуклеиновых кислот в скелетных мышцах. Адекватным количеством белка для данного вида спорта считается 1,2-1,7 г/кг массы тела спортсмена (12-15% общей калорийности рациона).
ЦИКЛИЧЕСКИЕ ВИДЫ СПОРТА

бег на длинные дистанции, лыжные гонки, марафонский бег, ходьба 20-50 км.

В беге на длинные дистанции основой питания является повышенное энергопотребление. В случае если затраты энергии не восполняются, неминуемо снижение тренировочной способности и, как следствие- результатов. Важным моментом при беге на выносливость является также количество энергии, полученное от углеводов. Оптимальным для данного вида спорта считается следующее суточное распредиление энергии: углеводы-70% общего энергопотребления, жири-15%, белки-15% (Hawiey et ai.,2000). Если исходить из абсолютного количества углеводов, приходящихся на единицу массы спортсмена, то для быстрого восстановления после тренировочной нагрузки спортсменам рекомендуется до 8-10 г углеводов на кг массы тела. При этом следует учитывать, что употребление очень больших (>600г в день) количеств углеводов с пищей не оказывает уже дальнейшего влияния на увеличение запасов мышечного гликогена.

 Основной вопрос для спортсменов в данном виде спорта-восстановление потерь жидкости, вызванных усиленным потообразованием. По многим причинам (быстрое исчезновение симптомов жажды, чувство «переполнения» при попытках пить быстро и т.д.) спортсмен прекращает пить раньше, чем происходит полное восстановление потерь внутриклеточной жидкости, что ведет к развитию дегидратации.

 В настоящее время спортсменам, занимающимся бегом на длинные дистанции, предлагаются следующие рекомендации (Hawiey et ai.,2000):

-непосредственно перед началом физической нагрузки или в течении разминки спортсмену рекомендуется выпить до 5 мл на кг массы тела холодной воды;

-в течение первых 60-75 мин физической нагрузки следует выпивать 100-150 мл холодного раствора полимера глюкозы (3,0-5,0г на 100 мл) с интервалом 10-15 мин. Считается нежелательным употребление углеводов в количестве более 30 г в течение этого периода, поскольку, независимо от принятого количества, лишь 29 г углеводов окисляется в первый час умеренно-интенсивной нагрузки;

-примерно через 90 мин концентрация потребляемого раствора должна быть увеличена до 7-10 г на 100 мл и добавлены электролиты натрия и возможно калия для усиления регидратации. В оставшееся время спортсмену рекомендуется употреблять 100-150 мл этого раствора через регулярные интервалы времени (10-15 мин).

 Такой питьевой режим должен обеспечивать оптимальную скорость обеспечения жидкостью и энергией, ограничивая вызванные дегидратацией снижение объема плазмы и поддерживая скорость окисления углеводов примерно 1 г/мин (оптимально возможную через 70-90 мин физической нагрузки).

В случае если состоит задача ускорения синтеза мышечных белков и увеличения мышечной силы, то основное и главное требование к пищи в период подготовки спортсмена- это наличие в ней всех аминокислот в оптимальных соотношениях.Выполнение следующих рекомендаций поможет создать оптимальные условия для синтеза белка(Рогозкин В.А. И др.1989).

1.Потребность организма спортсмена в энергии должна полностью удовлетворяться источниками небелковой природы (углеводы, жири) с учетом энергозатрат.

2.Пища должна содержать повышенное (на 15-30 %) количество полноценных и легкоусвояемых белков преимущественно животного происхождения из разных источников (мясо, рыба, молоко, яйца).

3.Кратность приемов пищи, богатой белками, должна быть не менее 5 раз в день.

4.Должны создаваться оптимальные условия для усвоения белкового компонента пищи. Так по окончании тренировок мясо следует употреблять с овощными гарнирами, а специальные белковые препараты- в перерывах между тренировками.

5.Необходимо увеличить потребление витаминов В1,В2,В6,РР  и С, которые способствуют обмену белков и накоплению мышечной массы.
Велоспорт, коньки – 1500 м, биатлон, лыжные гонки, плавание - 200-1500 м 

Потребность организма в основных пищевых веществах зависит от общей калорийности рациона. Калорийность каждого пищевого вещества рассчитывается в процентах от общей калорийности рациона.

С учетом формулы сбалансированного питания белки должны составлять 11%, жиры – 30%, углеводы – 59%.

При тренировке в циклических видах спорта суммарные затраты энергии для развития выносливости значительно больше, чем в других видах спорта. В связи с этим рекомендуется увеличение кратности при​емов пищи, богатой животными белками, до 5-6 раз_в_день, без изменения суточного количества продук​тов. Основной рацион должен быть углеводной направленности, то есть углеводы должны составлять до 70% общей калорийности и более (таблица 1).

Таблица  1
Рекомендуемое содержание основных пищевых веществ 
в суточных рационах спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта
	Группа вида спорта

	Содержание пищевых веществ в суточном рационе, %

	
	белки
	жиры
	углеводы

	Циклические
	14-15
	25
	60-61


В циклических видах спорта, очень важно, чтобы содержание углево​дов в рационе спортсменов высокого класса, испытывающих большие нагрузки в современном спорте, повышалось преимущественно за счет уменьшения доли жиров. Некоторое снижение процентной доли белка в высококалорийном рационе не должно смущать, так как спортсмены получают его с другими продуктами. Чрезмерное увлечение некоторых велосипедистов потреблением одного мяса оказывает неблагоприятное влияние на организм. На долю жиров в рационе приходится 30% общей калорийности, что равноценно потреблению примерно 200 г сливочного масла. Очень важно, чтобы не менее 30-40 г жиров приходилось на растительные масла (полиненасыщенные жирные кислоты), хотя обычная ежедневная потребность в них всего 2%. Врачи, тренеры, составляющие меню в период учебно-тренировочных сборов, и сами спортсмены, определяющие рацион, нередко забывают о растительных жирах. Дефицит их в меню приводит к снижению эффективности усвоения энергии и в конечном итоге может вызвать стресс (перенапряжение).

Важнейшей составной частью питания являются овощи и фрукты, которые служат поставщиками витаминов С, Р, группы В, каротина, минеральных солей (особенно солей калия), ряда микроэлементов, углеводов, фитанцидов, способствующих уничтожению болезнетворных микробов. Кроме того, овощи и фрукты необходимы для нормального регулярного функционирования кишечника. Овощи обладают еще одним важным свойством – они значительно увеличивают секрецию (выделение) пищеварительных соков и усиливают их ферментативную активность. Как показали исследования, в период интенсивных нагрузок ферментативная активность пищеварительных соков значительно снижается.

При составлении меню следует обращать внимание на содержание в продуктах солей фосфора, кальция, железа, магния и других микроэлементов, которые, с одной стороны, способствуют сохранению высокой работоспособности в гонке, а с другой – используются в профилактических целях против судорог, которые могут возникнуть в самые трудные моменты гонки.

Благодаря содержанию значительного количества щелочных солей и микроэлементов щелочноземельных металлов овощи и фрукты выполняют важную роль в нормализации щелочно-кислотного равновесия.

Основной процент рациона приходится на углеводы – главные источники снабжения организма энергией. Пренебрегая гарнирами (макаронными изделиями, крупами, картофелем), многие велосипедисты теряют энергетические ценности, которые они пытаются часто покрыть пирожными, сахаром, шоколадом. Безусловно, сахар – «чистый» углевод с высокой калорийностью (100 г – 390 ккал) – широко используется при питании в ходе гонки. Однако увлечение сахаром в суточном рационе не оправдано и ведет к перегрузке центральной нервной системы, так как сахар – сильный раздражитель. Для обеспечения спортсменов оптимальным питанием совершенно необходимой является разработка специализированных продуктов, блюд и рационов, которые в наибольшей степени отвечают особенностям потребностей организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. В настоящих рекомендациях используются, главным образом, меню-раскладки, утвержденные в сети общественного питания. В дальнейшем предполагается внесение в них значительных корректив, с учетом выявленных особенностей метаболизма спортсменов при занятиях различными видами спорта.

При составлении меню, прежде всего, следует исходить из калорийности рациона и необходимого количества пищевых веществ для спортсменов данных видов спорта в соответствии с рекомендациями, а также с учетом индивидуальных особенностей и вкусов спортсменов. Желательно предусматривать, возможно, большее разнообразие блюд. Не рекомендуется частое повторение одних и тех же блюд. Все продукты питания делят на шесть основных групп. 

Первая группа – молоко, сыры и кисломолочные продукты: творог, кефир, простокваша.

Вторая группа – мясо, птица, рыба, яйца и продукты, изготовленные из них.  Третья группа – мука, хлебобулочные изделия, крупы, сахар, макаронные и кондитерские изделия, картофель.

Четвертая группа – жиры.

Пятая группа – овощи.

Шестая группа продуктов – фрукты и ягоды.

Первая и вторая группы продуктов являются главными источниками полноценных животных белков. Они содержат оптимальный набор аминокислот и служат для построения и обновления основных структур тела. Очень ценным является молоко и молочные продукты, в которых весьма удачно сочетаются полноценные белки, легкоусвояемые жиры, некоторые минеральные вещества и витамины. Так, например, в 100 г молока содержится около 3 г белка, 3–3,5 г эмульгированного легкоусвояемого жира, большое количество легкоусвояемых соединений кальция и фосфора, а также определенные количества витаминов А, D и В2. Кислое молоко сохраняет основные полезные свойства молока, а содержащиеся в нем микроорганизмы препятствуют развитию гнилостных микробов в толстом кишечнике. Молочные продукты содержат сравнительно большое количество незаменимой аминокислоты–метионина, обладающей выраженным липотропным действием. Важнейшим источником полноценного белка является мясо. В различных сортах мяса и птицы содержится от 14 до 24% белка. Помимо белка в мясе содержится значительное количество жира, оказывающего влияние на калорийную ценность его и способствующего быстрому насыщению. Наличие жиров колеблется от 0,5% в телятине до 30–40% ,в жирной свинине. Мясо содержит ряд минеральных веществ, в частности железо и витамины. Особенно богата железом и витаминами А, В2, В6, В12 печень. Кроме того, в состав мяса, что очень важно, входят так называемые экстрактивные вещества, возбуждающие аппетит и стимулирующие секрецию пищеварительных соков. Биологическая ценность белков рыбы не ниже белков мяса, поскольку их аминокислотный состав весьма близок. Белки рыбы даже несколько легче перевариваются и усваиваются в организме, чем белки мяса. Большинство сортов рыбы содержит относительно низкий процент жира: судак–1,0%, треска – 0,5%, сазан–3,5% , чем и объясняется более – низкая калорийность, рыбных продуктов по сравнению с мясными и не столь быстрая возможность насыщения ими. В то же время рыбий жир содержит значительное количество витамина А, а также хороший набор полиненасыщенных незаменимых жирных кислот. Аминокислотный набор белков яиц может считаться близким к оптимальным потребностям организма. Желток яйца содержит большой процент жира и фосфатидов, значительное количество железа, легкоусвояемого кальция, фосфора, а также витаминов А и D.

К третьей группе продуктов относятся: мука, хлебобулочные изделия, крупы, макаронные изделия, сахар и кондитерские изделия. Основное значение продуктов этой группы – снабжение организма энергией. Особое место среди продуктов третьей группы занимает хлеб. В рацион спортсменов хлеб включается в среднем в количестве около 500–600 г в день. Поскольку хлеб содержит от 40 до 45% углеводов, то он обеспечивает около 1200 ккал энергии в день. Значение хлеба не исчерпывается его энергетической ценностью. В различных сортах его содержится от 4,7 до 7% белка. Несмотря на то, что белки хлеба не относятся к полноценным из-за недостаточности таких незаменимых аминокислот, как лизин, метионин и триптофан, при разнообразном питании и правильном сочетании растительных белков с животными, особенно молочными, усвояемость белков хлеба может быть повышена. Следует отметить, что весьма полезен хлеб, выпеченный из муки грубого помола, содержащий значительное количество витаминов группы В и минеральных солей.

Ценными продуктами этой группы являются крупы, содержащие значительное количество углеводов, белка, минеральных веществ. В рационы спортсменов целесообразно включать блюда из овсяной крупы, которая наряду со значительным количеством углеводов, содержит также липотропные вещества – метионин и холин. Сахар как продукт представляет только энергетическую ценность, поскольку является чистым углеводом. Практически он не содержит ни витаминов, ни микроэлементов.

Жиры, входящие в четвертую группу продуктов, являются подлинными концентратами энергии. Биологическая ценность жира определяется, прежде всего, его высокой калорийностью. Ни один продукт не может сравниться по своей энергетической ценности с жиром. Так, например, по своей калорийности 25 г жира соответствуют 100 г хлеба, 175 г мяса, 320 г молока, 225 г картофеля и 700 г капусты. Энергетическая ценность многих других продуктов зависит от содержания в них жира, чем объясняется, в основном, чувство насыщения, наступающее после приема относительно небольших количеств жирной пищи.

Различие жиров обусловлено главным образом природой входящих в них жирных кислот. Твердые при комнатной температуре жиры содержат много насыщенных жирных кислот: стеариновую, пальмитиновую, масляную. Жидкие при нормальной температуре жиры (масла) содержат очень большой процент ненасыщенных жирных кислот. Для биологической ценности жира имеет существенное значение наличие в нем отдельных полиненасыщенных жирных кислот, к числу которых относятся: линолевая, линоленовая и арахидоновая. Содержание полиненасыщенных жирных кислот в отдельных жирах различно. В растительных маслах содержится, обычно больше 50% линолевой кислоты, значительно, меньше ее в животных жирах, примерно до 15%, и совсем немного, менее 5%, в сливочном масле. В подсолнечном масле содержится около 60% линоленовой кислоты, в кукурузном–55%, в соевом–50%, хлопковом–45%, ореховом–73%. Вместе с жирами организм получает важнейшие жирорастворимые витамины. Витамины А и D в больших количествах содержатся в жире, печени рыб и морских животных и в очень незначительных количествах в растительных маслах, зато витамина Е гораздо больше в растительных маслах.

Овощи и фрукты, входящие в пятую и шестую группы, являются важнейшими поставщиками витаминов С, Р, некоторых витаминов группы В, провитамина А–каротина, минеральных солей (особенно солей калия), ряда микроэлементов, углеводов, фитонцидов, способствующих уничтожению болезнетворных микробов и, наконец, балластных веществ, необходимых для нормального функционирования кишечника. Весьма важным свойством овощей является их способность значительно увеличивать секрецию пищеварительных соков и усиливать их ферментную активность. Мясные и рыбные блюда лучше усваиваются организмом, если их употреблять с овощами. Овощные блюда усиливают секрецию пищеварительных соков и, тем самым, подготавливают пищеварительный тракт к перевариванию белковой и жирной пищи. Поэтому обед полезно начинать с овощных закусок: винегретов и салатов, а затей уже переходить к супам, борщам. Овощи не только поставщики важных пищевых веществ и витаминов, они являются и динамическими регуляторами пищеварения, повышают способность усвоения пищевых веществ, а следовательно, и биологическую ценность большинства продуктов. 

Овощи и фрукты выполняют важную роль в нормализации щелочно-кислотного равновесия, которое после интенсивных мышечных нагрузок нарушается, вследствие чего в организме появляются большие количества кислых продуктов. Овощи и фрукты содержат значительные количества щелочных солей и щелочноземельных металлов, которые покрывают возникший в организме спортсмена дефицит в продуктах, обладающих основными свойствами. Благодаря содержанию в овощах большого количества балластных веществ, они являются хорошими естественными стимуляторами моторной функции кишечника. С этой точки зрения весьма полезны свекла, морковь, чернослив, ревень. При составлении меню следует обращать внимание на содержание в продуктах солей фосфора, кальция, железа и магния, потребности в которых при напряженной мышечной работе повышаются. Основными источниками кальция служат молоко, сыр, творог, сметана, яйца. Сравнительно богаты им бобовые, овсяная и гречневая крупы, капуста, абрикосы, чернослив, грецкие орехи. Однако кальций из растительных продуктов усваивается значительно хуже, чем из молочных продуктов. Много фосфора содержится в молоке и молочных продуктах, яйцах, мясе, печени, рыбе, а также в бобовых, овсяной и гречневой крупах, хлебе. Необходимо помнить, что важно не только обеспечение организма достаточным количеством кальция и фосфора, не менее существенным является также соблюдение оптимального соотношения этих солей в рационе. По формуле сбалансированного питания соотношение кальция и фосфора соответствует 1:1,5. При составлении меню следует подбирать продукты, взаимно дополняющие друг друга по содержанию фосфора и| кальция. Так, например, продукты с высоким содержанием фосфора (мясо, рыба, печень) целесообразно сочетать с продуктами, содержащими достаточное количество кальция. Источниками железа являются главным образом печень и мясо, бобовые, пшеничная и ржаная мука, овсяная крупа, персики, яблоки, сливы. Из растительных продуктов железо усваивается значительно хуже, чем из продуктов животного происхождения. Поставщиками магния в основном являются продукты растительного происхождения и прежде всего хлеб, крупы и бобовые. Калий содержится в очень многих продуктах, особенно богаты им растительные продукты (бобовые, картофель, курага, изюм). В настоящее время считается установленным, что рациональное питание может быть достигнуто только при достаточном разнообразии продуктов и правильном их сочетании. Перечисленные шесть групп продуктов дополняют друг друга, обеспечивают организм необходимыми материалами для построения и обновления структур человеческого тела, снабжают его нужным количеством энергии, а также веществами, участвующими в регуляции физиологических процессов (витаминами и микроэлементами). Совершенно бесспорно, что питание спортсмена должно быть разнообразным и обеспечивающим организм всеми необходимыми веществами. Одностороннее питание, чрезмерное использование мяса, яиц и молока, себя не оправдывает, более того, - оно может послужить причиной нарушения обмена веществ и перегрузки организма определенными продуктами обмена, затрудняющими работу печени и почек. В рацион спортсмена должны быть включены продукты всех шести групп, особенно молочные и мясные, которые являются носителями полноценного белка. Рекомендуется включать в питание в достаточном количестве овощи и фрукты, которые легко усваиваются, а также снабжают организм углеводами, минеральными веществами и некоторыми витаминами. Следует помнить также о снабжении организма необходимым количеством полиненасыщенных жирных кислот.

Примерные рационы питания для спортсменов, занимающихся циклическими видами спорта,  показаны в таблице 2.

Таблица   2
Калорийность и химический состав различных рационов спортивного питания

	Показатель
	Рацион

	
	I-1
	I-2
	I-3
	I-4

	Энергетическая
ценность, ккал, в том числе:
	4000
	5000
	6110
	7000

	белки, %
	15
	15
	14
	14

	жиры, %
	25
	25
	25
	25

	углеводы, % 
	60
	60
	61
	61

	Всего белков, г, в том числе:
	150
	187,5
	210
	255

	животных, %
	104
	131
	136
	158,7

	растительных, %
	46
	56,5
	74
	96,3

	Всего жиров, г, в том числе:
	111
	139,1
	167
	194,8

	животных, %
	77,7
	97,5
	125
	145,8

	растительных, %
	33,3
	41,6
	42
	49

	Всего углеводов, г
	600
	750
	915
	1067,5


В этой группе рекомендуются:
· рацион 1-1 — 4000 ккал;
· рацион I-2 — 5000 ккал;
· рацион I-3 — 6000 ккал;
· рацион I-4 — 7000 ккал.
В различные периоды и этапы подготовки рекомендуются:
· обще- и специально-подготовительный этапы подготовительного периода — рацион I-3 или I-4;
· соревновательный период — рацион I-3 или I-4;
· переходный (восстановительный) период — рацион 1-1 или I-2.
 Рацион, в зависимости от специализации, периода (этапа) подготовки и интенсивности нагрузок, пола спортсмена, должен строиться врачом-диетологом совместно с тренером, опираясь на суточную расклад​ку продуктов в рационах (табл. 3).
Таблица   3
Суточная раскладка продуктов в рационах (г)

	Продукты
	1-1
	1-2
	1-3
	1-4

	Мясо (телятина, вырезка говяжья, свинина мясная, баранина)
	250
	300
	320
	370

	Субпродукты (говяжьи)— язык, печень, почки
	90
	100
	100
	120

	Мясопродукты (колбасы вареные, полукоп- ченые, варено-копченые)
	50
	50
	50
	50

	Рыба и рыбопродукты (рыба свежая, свежемороженая, соленая)
	50
	50
	50
	50

	Икра (осетровая или кетовая)
	60
	70
	80
	100

	Птица (куры, индейки)
	10
	20
	20
	20

	Яйцо куриное
	50
1 шт.
	60
1 шт.
	70
2 шт.
	80
2 шт.

	Масло сливочное
	40
	40
	40
	40

	Масло растительное(подсолнечное, олив-
ковое, кукурузное и др.)
	20
	20
	25
	30

	Молоко цельное
	600
	700
	1000
	1000

	Молочные продукты:
	
	
	
	

	творог нежирный
	75
	75
	100
	120

	сметана
	20
	30
	30
	30

	сыр твердый
	30
	30
	30
	40

	Картофель
	250
	300
	400
	450

	Крупы (все виды)
	80
	100
	120
	140

	Овощи свежие, зелень
	400
	400
	400
	450

	Фрукты свежие (ягоды, цитрусовые в ассортименте)
	400
	400
	500
	600

	Фрукты консервированные
	200
	200
	200
	250

	Сухофрукты (курага, изюм, чернослив)
	30
	40
	50
	50

	Фрукты консервированные
	200
	200
	200
	250

	Сухофрукты (курага,изюм, чернослив)
	30
	40
	50
	50

	Соки фруктовые
	600
	500
	600
	700

	Орехи (грецкие, миндаль, кешью, фундук)
	30
	30
	30
	36

	Сахар, конфеты, мармелад, халва
	90
	120
	150
	175

	Мед
	30
	30
	30
	35

	Варенье, джем, повидло
	20
	30
	30
	15

	Мучные кондитерские изделия (печенье, галеты, пряники и др.)
	80
	100
	130
	150

	Хлеб:
	
	
	
	

	ржаной
	150
	100
	250
	250

	пшеничный
	100
	150
	250
	250


ЕДИНОБОРСТВА
        Рациональное питание спортсменов, которые специализируются в единоборствах — один из важнейших факторов сохранения здоровья, повышения работоспособности и достижения высоких спортивных результатов. Рацион  должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тренировок спортсмен должен получать в сутки с пищей 65—70 ккал на 1 кг веса. Так, если боксер весит 75 кг, то с пищей он должен получить 4825-5250 ккал. 
       При контроле за количественной полноценностью питания сравнивают две величины: данные суточного расхода энергии (определяются с помощью хронометражно-табличного метода) и калорийность пищи (вычисляется с помощью меню-раскладки). О полноценности пищи в энергетическом отношении можно также судить по динамике веса боксера. При достаточной калорийности питания вес спортсмена колеблется в небольших пределах. Если же вес увеличивается за счет излишнего отложения жира, а мускулатура не развивается, это указывает на чрезмерное питание. Понижение веса свидетельствует о недостаточном питании. Качественную полноценность пищевого рациона боксера обеспечивает необходимое и сбалансированное содержание в нем различных пищевых веществ (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества) и воды.
       Соотношение основных питательных веществ в суточном рационе для, спортсменов которые специализируются в единоборствах должно быть следующим: углеводы – 50 %, белки – 20 %, жиры – 30 %. 

        Суточная норма белков для спортсменов-единоборцев составляет 2,4—2,5 г на 1 кг веса. Более половины всех потребляемых белков должны составлять белки животного происхождения, которые содержатся в мясе, рыбе, яйцах, молоке, твороге, сыре. Из продуктов растительного происхождения больше всего белков содержат соя, фасоль, овсяная и гречневая крупы, картофель, рис, ржаной хлеб. Чрезмернoe потребление белков (более 3 г на 1 кг веса) нерационально может быть вредным для организма. Продукты, содержащие белки, рекомендуется распределять следующим образом: мясо и мясные продукты, сыры — на завтрак и обед; рыба, творог, каши с молоком — на ужин. 
        Суточная норма жиров в рационе составляет 2,0—2,1 г на 1 кг веса. Жиры животного происхождения должны составлять 80—85%. Наряду с этим спортсменам надо получать с пищей IS—20% жиров растительного происхождения в виде растительных масел и т. п. 
Суточная норма углеводов составляет 9,0—10,0 г на 1 кг веса. В рационе сложные углеводы должны составлять 64%, а простые — 36%. Употреблять много сахара не рекомендуется. 
        Ценным продуктом, содержащим легкоусвояемые углероды, является мед. Содержащаяся в нем фруктоза служит прекрасным средством для питания мышцы сердца. Поэтому боксерам особенно рекомендуется употреблять мед после напряженных тренировок и соревнований. Мед следует пить на ночь. Содержание же сахара в рационе соответственно уменьшается. 
Минеральные вещества играют важную роль в питании спортсменов данной специализации. Достаточное количество солей кальция в рационе помогает нервной системе и нервно-мышечному аппарату нормально возбуждаться, а также предупреждает часто возникающие у спортсменов болевые ощущения в мышцах (судороги). Суточная норма солей кальция 1 — 1,75 г. Наиболее богаты кальцием сыр, творог, молоко, икра, рыбные консервы, фасоль. Соли фосфора также имеют большое значение для сохранения спортивной работоспособности. Суточная норма фосфора составляет 1,5-2,5 г. Наиболее богаты фосфором сыр, печень, мясо, рыба, фасоль, горох, овсяная и гречневая каша. Обычно в рационе должно содержаться около 20—15 г поваренной соли. Очень часто при нарушении режима питания для повышения аппетита в пищу добавляют много соли. Так развивается вредная привычка -  есть пищу более соленую, чем это надо. В результате в организм поступает избыточное количество соли, которая задерживает воду, затрудняющую работу сердца и почек. 
 Особое внимание следует обратить при составление рациона питания спортсмена на балластные вещества пищи. Это так называемая клетчатка-полисахарид, которая входит в состав оболочек растительных клеток и не расщепляется в организме. Однако клетчатка, раздражая слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, усиливает перистальтику кишечника и секрецию пищеварительных желез. При недостаточном содержании в пище балластных веществ у боксеров могут возникать нарушения пищеварения и запоры. Большое количество клетчатки содержится в хлебе из муки грубого помола, бобовых, свекле, репе, моркови, редьке, черносливе и других овощах и фруктах. 
        Пища спортсменов должна быть смешанной и разнообразной: молоко и молочные продукты, мясо, рыба, яйца и т. п. Особое предпочтение следует отдавать продуктам, богатым белками, фосфором, витамином В6. Единоборцам требуется много овощей и фруктов. Они снабжают организм углеводами, витаминами и минеральными солями, а также способствуют быстрейшей нормализации щелочно-кислого равновесия, которое нарушается после интенсивных тренировочных нагрузок. 
        По объему суточный рацион должен быть небольшим и не обременять пищеварительные органы. Общий вес рациона — 3-3,5 кг. В дни соревнований, а также при приеме пищи непосредственно перед тренировкой в рацион включают высокопитательные и калорийные продукты и блюда малого объема (мясные и рыбные блюда, бульоны, яйца, сливочное масло, овсяную и гречневую кашу, сыр, творог и др.). 
Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом спортсмена. Принимать пищу надо в одно и то же время, так как при этом она лучше усваивается и переваривается. Нельзя тренироваться натощак. Есть надо за 2-2,5 час до тренировки и спустя 30—40 мин после ее окончания. Питаться необходимо 3-4 раза в день. 
         На завтрак рекомендуется рубленое или тушеное мясо, курица, сыр, яйца, сметана, овсяная каша, картофель, овощи, фрукты, кофе, какао, чай. На обед — закуска (соленая рыба, салат, винегрет и т. п.), различные супы, второе и сладкое блюда. В обед включают основную массу трудноусвояемых продуктов: жареное мясо, свинину, капусту, бобовые. На ужин — рыбные блюда, творог, различные каши, овощи, фрукты, кефир, простокваша. 
При двухразовых тренировках в день общая калорийность рациона несколько увеличивается, что связано с повышенным расходом энергии. 
Во время соревнований нельзя резко менять привычный режим питания. Следует выбирать такие блюда, которые при небольшом объеме и весе высококалорийны, легко перевариваются и усваиваются. После соревнований рекомендуется уменьшать количество жиров и включать в рацион молоко, творог, сыр, овощи. 
Правильный питьевой режим — залог высокой работоспособности боксера. Излишнее, и беспорядочное питье не только плохо утоляет жажду, но и развивает привычку много пить и неблагоприятно действует на организм. Поэтому нужно строго придерживаться «водной дисциплины». 
       При высокой температуре, особенно в жарком климате, целесообразно использовать в качестве основного напитка чай, и лучше всего зеленый. Он не только прекрасно утоляет жажду, но и тонизирующе действует на нервную и сердечно-сосудистую системы. Можно использовать и такие напитки, как хлебный квас, газированная и минеральная вода, томатный сок, настой шиповника, вишневый и другие фруктовые и овощные отвары. 
В жаркое время надо употреблять как можно больше овощей и фруктов. Содержащаяся в них вода медленно всасывается, благодаря чему улучшается работа потовых желез. Кроме того, с овощами и фруктами организм получает большое количество витаминов и минеральных солей. Рекомендуется также пить молоко и молочнокислые продукты (кефир, простоквашу, кумыс и др.). Они хорошо утоляют жажду и содержат большое количество минеральных солей и витаминов. 
       Вместе с потом организм теряет не только воду, но и минеральные соли, преимущественно поваренную, что отрицательно сказывается на общем состоянии организма и его работоспособности. (Поэтому в жаркое время необходимо возмещать не только потери воды, но и поваренной соли, для чего необходимо включать в рацион различные соленые блюда.) 



СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
      Энергообеспечение мышечной деятельности спортсменов игровых видов спорта, во время тренировочных занятий и соревнований, осуществляется всеми тремя системами энергообеспечения (фосфогенной, анаэробного и аэробного гликолиза). Программы подготовки спортсменов-игровиков включают в себя физические упражнения, как аэробной, так и анаэробной направленности. Данное положение следует учитывать при составлении суточного рациона для спортсменов данной спортивной специализации. Рекомендуется диета богатая углеводами и бедная жирами.
      Соотношение основных питательных веществ в суточном рационе для, спортсменов которые специализируются в спортивных играх должно быть следующим: углеводы – 54 %, белки – 18 %, жиры – 22 %. 
       Рекомендуемое суточное количество углеводов – 7-10 г/кг массы тела, в восстановительном периоде – 9-12  г/кг массы тела. Таким образом, в рацион питания необходимо включать зерновые культуры, крупы, фрукты и овощи, содержащие крахмал, сушеные горох и бобы, обезжиренное молоко и йогурт, напитки с высоким содержанием углеводов. В абсолютных цифрах потребление углеводов должно составлять 500-600 г в сутки. Потребление белков – 1,7 г/кг массы тела для взрослых спортсменов около 2,0 г/кг массы тела для подростков. Потребность в жире составляет минимум 1,0-1,2 г/кг массы тела, причем в диету следует включать полноценные источники жира (оливки, оливковое масло, жирная рыба, орехи) и ограничить продукты с излишним насыщением жиров.
       Потребность в минералах для атлетов, специализирующихся в игровых видах спорта следует удовлетворять в первую очередь за счет натрия, калия, магния и фосфора. Это обусловлено тем, что эти минералы обеспечивают важные физиологические функции организма, включая поддержание баланса жидкостей и костной массы, распространение нервных импульсов, генерацию силы, сокращение мышц. Для женщин-спортсменок особый акцент в составлении рациона питания делается на железе, цинке, кальция. Во время интенсивных тренировок необходимо восполнять запасы натрия и калия. Их можно получать из сбалансированной диеты и спортивных напитков.  

       Потребность в энергии зависит от многих факторов, в первую очередь, от массы тела и уровня двигательной активности.

       Рекомендуемое потребление калорий для спортсменов этих видов спорта:

- рацион III – 1 – 4000 ккал;

- рацион  III – 2 – 5000 ккал;

- рацион  III – 3 – 6000 ккал;
- рацион III – 4 – 7000 ккал.

     На различных этапах подготовки:

- базовая подготовка: для женщин – рацион III – 1, или III – 2, для мужчин – рацион III – 2, или III – 3;

- при значительных нагрузках – рацион III – 4;

 - этап предсоревновательной подготовки и соревнований: для женщин – рацион III – 1 или III – 2, для мужчин III – 2.

       Потребности в жидкости для сортсменов-игровиков зависит от факторов окружающей среды, вида и количества спортивной экипировки, уровня подготовленности спортсмена и интенсивности тренировочных занятий. Рекомендуемое количество жидкости тренировочном периоде – не более 2,5-3 л в день. До нагрузки рекомендовано выпивать не более 0,5 л. Во время тренировки – по 150 мл каждые 15 минут для гидратации. Потребление оставшегося количества жидкости должно быть соотносимо с потерей массы тела во время тренировочного занятия, за счет дегидратации.
СЛОЖНОКООРДИНАЦИОННЫЕ ВИДЫ СПОРТА

          Энергетические потребности спортсменов, которые специализируются в данных видах спорта, очень высоки, хотя расход калорий незначительный. Энергообеспечение мышечной деятельности осуществляется за счет анаэробной системы. У спортсменов сложнокоординационных видов спорта преобладают быстрые мышечные волокна, у которых ограничены возможности сжигания жиров при отсутствии кислорода. Поэтому спортсмены должны поддерживать оптимальный уровень запасов мышечного гликогена и мышечного креатина для поддержания должного уровня двигательной активности.
        Соотношение основных питательных веществ в суточном рационе для, спортсменов которые специализируются в спортивных играх должно быть следующим: углеводы – 56 %, белки – 16 %, жиры – 28 %. 

      При расчете суточных энерготрат можно взять за ориентир значение 60-65 ккал/кг, т.е в среднем 3500-4500 ккал для мужчин и 3000-4000 ккал для женщин. В подготовительном периоде проводится цикл снижения калорийности рациона (примерно на 5-10 % по сравнению с потребностью) в течение 7-10 дней.

      Спортсмены, тренирующиеся ежедневно, должны потреблять адекватное количество углеводов – для минимизации угрозы хронической утомляемости, связанной с истощением запасов гликогена.  Углеводы способствуют полному восстановлению запасов гликогена после тренировки. При адекватном потреблении общих калорий рекомендуется 6-8 г углеводов на 1 кг массы тела. Следует обратить особое внимание на достаточное поступление клетчатки и пектина, которые необходимы для нормальной работы кишечника.

      Поддержание соответствующего равновесия между потреблением энергии и белка очень важно для роста и развития молодых спортсменов. Рекомендуется умеренное потребление белка – 1,2-1,7 г/кг массы тела.
       Жиры необходимы как источник незаменимых жирных кислот, для поглощения и транспорта жирорастворимых витаминов. Так как жиры не являются основным источником энергии при выполнении работы анаэробной направленности, следует сократить их потребление до 1,7-1,9 г/кг в сутки. 
             Рекомендуемое потребление калорий для спортсменов этих видов спорта:

- рацион II – 1 – 3000 ккал;

- рацион  II – 2 – 4000 ккал;

- рацион  II – 3 – 5000 ккал;

- рацион II– 4 – 6000 ккал.

     На различных этапах подготовки:

- базовая подготовка: для женщин – рацион II – 3, для мужчин – рацион II – 4;

- при значительных нагрузках – рацион II – 4;

 - этап предсоревновательной подготовки и соревнований: для женщин – рацион II – 2, для мужчин II – 3;
- этап восстановления – рацион II – 2, II – 3;

В период подготовки для гимнасток и фигуристок рекомендуется рацион II – 1, для мужчин – II -2. 

       Продукты, составляющие суточный рацион должны быть питательными и легкоусвояемыми, отличаться разнообразием. Во избежание расстройства со стороны ЖКТ и нарушений пластичности следует делать большие перерывы между приемом пищи и тренировочными занятиями (1,5-2 часа). Завтрак должен нести основную нагрузку, как по калорийности, так и по пищевым веществам. Последний прием пищи – не менее чем за 1-1.5 часа перед сном. 
     Потребление жидкости должно регулироваться таким образом, чтобы избежать обезвоживания организма и в то же время не допустить избыточного вымывания минеральных веществ с потом. Рекомендуемые нормы количества потребляемой жидкости – 2-2,5 л в сутки.

ОДНО ИЗ НАПРАВЛЕНИЙ  КОРРЕКЦИИ  НУТРИЦИЛОГИЧЕСКОГО СТАТУСА СПОРТМЕНОВ

  Ключом к решению проблемы, направленной на восстановление нутрицилогического статуса спортсменов, без значительного увеличения объемов потребляемой пищи, является регулярное включение в рацион питания спортсменов специализированных пищевых продуктов, обогащенных эссенциальными нутриентами – функциональных пищевых продуктов (Калинский М.И., Пшендин А.И., 1985 г.) и биологически активных добавок к пище, нутрицевтиков и биокорректоров (Тутельян В.А., 2004; Конь И.Я., 2004).
    Благодаря быстрому усвоению функциональных продуктов питания (ФПП) и биологически активных добавок к пище – нутрицевтиков (они недолго задерживаются в желудке и усваиваются при минимальных энергетических и функциональных затратах), их нужно употреблять либо за один час до тренировки (белковые и белково-углеводные), либо после тренировки (в основном углеводные), либо как средство восстановления перед сном (аминокислотные смеси). При прочих равных условиях ФПП и БАД-нутрицевтики быстрее всего усваиваются организмом в виде напитков.
    На современном рынке спортивного питания ассортимент БАД представлен продукцией множества фирм стран ближнего и дальнего зарубежья, однако перед тем, как сделать выбор в пользу той или иной продукции, следует очень внимательно изучить состав смеси. К сожалению, в состав некоторых БАД входят вещества, которые прямо или косвенно могут повлиять на результат допинг-проб. Поэтому спортсменам не рекомендуется самостоятельно включать в свой пищевой рацион продукты данной группы. Рекомендации по корректировке пищевого рациона спортсменов должны  даваться врачом команды или куратором по виду спорта врачебно-физкультурного диспансера. 
      Что же касается функциональных продуктов питания (ФПП), то данная группа товаров на рынке спортивного питания Украины относительно недавно представляет свою продукцию, но имеет ряд преимуществ. Одним из которых является научно обоснованная рецептура и рациональное сочетание действующих веществ, которые изготавливаются исключительно на натуральной фруктово-ягодной основе отечественного производства и сохраняют все качества свежих ягод и фруктов. ФПП не содержат сахаров, красители, консерванты и ГМО. Функциональные продукты для спортсменов очень удобны в расфасовке – один стик равен одной дозе приема. Выбор ФПП, их сочетание и дозировка зависят от возраста спортсмена, спортивной специализации (характера выполняемой физической нагрузки), этапа в цикле годичной подготовки и поставленной задачи. Схема применения должна быть составлена спортивным врачом индивидуально для каждого спортсмена в соответствии с физиологическими данными организма, с учетом хронических заболеваний (при их наличии).   
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