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 белкнедостаток качественных знаний и
использование ненадежных

источников информации о питании  

1.

пирамида доказательной медицины    



по вопросам
питания
спортсменов 

основные
документы 

Рекомендации по питанию спортсменов 

(подготовлены рабочей группой МОК)

NUTRITION for ATHLETES, 2010 Revised and Updated in April 2016)

Рекомендации по питанию

спортсменов  Американского Колледжа спортивной

медицины (ACSM), американской и канадской

ассоциаций диетологов и нутрициологов

Thomas D.T., Erdman K.A., Burke L.M. American College of Sports Medicine Joint
Position statement. Nutrition and Athletic Performance / Medicine and Science in
Sports and Exercise. –2016. –№ 48. –543-568.

Рекомендации по питанию

спортсменов  Международной ассоциации

спортивного питания (International Society of Sport

Nutrition (ISSN))

 ISSN exercise & sports nutrition review update: research & recommendations /
Journal of the International Society of Sports Nutrition. –2018. –№ 15.



 белк

расход 
энергии 

поступление 
энергии 

Планирование
тренировок 



✅  Количество (нагрузка)
https://metscalculator.com

✅ Тип (аэробные, ПАНО,
силовые, смешанные и тд);
 
✅ Время  (в течение дня,
микро-, мезо- и
макроциклы и тд) 
 

Планирование
питания 



✅  Количество (ккал)

✅ Тип (белки, жиры,
углеводы, гидратация,
микронутриенты,
витамины и минералы);
 
✅ Время  (в течение дня,
недели, месяца и тд.) 
 

2. несоответствие питания нагрузкам 
(дни отдыха, тренировочное питание с учетом типа тренировки,

соревновательное питание)  



 белк3. излишнее увлечение пищевыми
добавками и игнорирование  базового

питания   

VS    



 белк4. отсутствие дневников питания  

Некоторые популярные мобильные
приложения: 

✅  Samsung Health ✅ MyFitnessPal       
             ✅ FatSecret ✅ Noom Coach ✅ Lose It

R. Fallaize, R. Zenun Franco, J. Pasang, F. Hwang, J A Lovegrove Popular
Nutrition-Related Mobile Apps: An Agreement Assessment Against a UK
Reference Method // JMIR Mhealth Uhealth. - 2019. - №. 7 (2):e9838.  doi:
10.2196/mhealth.9838.   



силовые тренировки и

развитие выносливости:

 1,2-1,8 г/кг  

IOC 
 обычный уровень: 

0,8-1,0 г/кг

средние нагрузки: 

1,0-1,5 г/кг

высокие нагрузки: 

1,7-2,2 г/кг

ISSN

 1,2-2,0 г/кг

ACSM 

 

Более высокое потребление белка  (2,3–3,1 г/кг) может потребоваться при решении отдельных задач, например,

для максимального сохранения безжировой массы тела у спортсменов во время гипокалорийных периодов, а

также оказывать позитивное влияние на композицию тела при силовых тренировках и способствовать потере

жировой массы.

Jäger R. at all. International Society of Sports Nutrition Position Stand: protein and exercise..J Int Soc Sports Nutr. 2017.      

5. избыточное или недостаточное
потребление белков 



 белк6. недостаточное потребление  здоровых
углеводов и избыток рафинированных 

суточное потребление
углеводы до нагрузки,

углеводы во время  нагрузки;
углеводы после нагрузки 



мониторинг глюкозы   
 



 белк7. недостаточное потребление  здоровых 
 источников жиров и избыток нездоровых 



8. отсутствие
объективных
методов 
контроля 

 3. Дневник

питания и

тренировочных

нагрузок 

2. Оценка

компонентного

состава тела

(биоимпеданс,

калиперометрия,

плетизмография и

др.) 

4. Функционально-

педагогические

тесты  

1. Анализ крови и

мочи   



 белк9. игнорирование вопросов адекватной гидратации  

взвешивание до и после тренировки

цвет мочи

удельный вес мочи  и др. 

 

5-10 мл/кг массы тела (~400-600 мл) воды за 2-4 часа

до тренировки;

потеря веса не должны превышать 1-2%;

после тренировки необходимо восстановить

жидкость из расчета 1,2-1,5 литров на каждый

килограмм веса, потерянного во время тренировки

Как проконтролировать?

индивидуальная скорость потоотделения, содержание натрия в поту, интенсивность и

продолжительность упражнений, масса тела, температура, температура окружающей

среды, функция почек и другие факторы.



 белк10. ограничение питания  и потребления
калорий при необходимости

контролировать массу   
В основе концепции RED-S лежит

несоответствие между потребляемой
спортсменом энергией (диетой) и

энергией, затрачиваемой на
тренировочные нагрузки, оставляя

недостаточно энергии для поддержки
функций, необходимых организму для

оптимального здоровья и
работоспособности.




