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Анотація. Стаття присвячена дослідженню впливу спортивного харчування на 

фізичний розвиток та результативність спортсменів. Автори зосереджують увагу на 
ключових аспектах спортивного харчування, включаючи баланс білків, жирів та 
вуглеводів, важливість гідратації та роль води та електролітів у відновленні після 
фізичних навантажень. 

У статті розглядаються фактори, що впливають на спортивне харчування, такі як 
тип спортивної діяльності, індивідуальні особливості спортсмена та режим тренувань 
та змагань. Аналізуються також психофізіологічні аспекти харчування та показники 
фізичного розвитку спортсменів. 

У контексті практичних рекомендацій для спортсменів автори пропонують 
планування раціону на тренувальні та змагальні дні, а також наголошують на 
важливості відновлення після фізичних навантажень та моніторингу ваги та композиції 
тіла. 

Висновки статті підкреслюють важливість спортивного харчування як ключового 
елементу для досягнення високих спортивних результатів та збереження здоров'я 
спортсменів. Перспективи подальших досліджень у цій області включають вивчення 
нових методів оцінки поживної цінності продуктів, визначення оптимальних режимів 
харчування та дослідження впливу харчування на психофізіологічні аспекти спортивної 
діяльності. 

У цілому, стаття надає цінний внесок у розуміння важливості спортивного 
харчування для спортсменів та відкриває шляхи для подальших досліджень у цій 
області. 

	Ключові	 слова: спортивне харчування, спортивна продуктивність, фізичний 
розвиток, дієтна баланс, гідратація, електроліти, режим тренувань, склад тіла, оцінка 
харчування, оптимізація результативності. 
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Evaluation	of	the	impact	of	sports	nutrition	on	athletes'	physical	development	
	
Abstract. The article focuses on investigating the impact of sports nutrition on the 

physical development and performance of athletes. The authors emphasize key aspects of 
sports nutrition, including the balance of proteins, fats, and carbohydrates, the importance of 
hydration, and the role of water and electrolytes in recovery after physical exertion. 

The article discusses factors influencing sports nutrition, such as the type of sports 
activity, individual athlete characteristics, and the regimen of training and competition. 
Psychophysiological aspects of nutrition and indicators of athletes' physical development are 
also analyzed. 

In the context of practical recommendations for athletes, the authors propose planning 
the diet for training and competition days, and emphasize the importance of recovery after 
physical exertion and monitoring weight and body composition. 

The conclusions of the article underscore the importance of sports nutrition as a key 
element in achieving high athletic performance and maintaining athletes' health. Prospects for 
further research in this area include studying new methods of assessing the nutritional value 
of products, determining optimal dietary regimens, and investigating the impact of nutrition on 
psychophysiological aspects of sports activity. 

Overall, the article makes a valuable contribution to understanding the importance of 
sports nutrition for athletes and opens avenues for further research in this field. 

Keywords: sports nutrition, athlete performance, physical development, dietary balance, 
hydration, electrolytes, training regimen, body composition, nutritional assessment, 
performance optimization. 

 
Вступ	

Постановка	 проблеми: Спортивне харчування є важливою складовою успішного 
тренувального процесу та досягнення спортивних результатів. Проте, не завжди 
спортсмени правильно розуміють вплив харчування на їхній фізичний розвиток та 
результативність у виконанні спортивних завдань. Тому, дослідження впливу 
спортивного харчування на фізичний розвиток є актуальною та важливою задачею. 

Мета	 дослідження: Метою цього дослідження є оцінка впливу спортивного 
харчування на фізичний розвиток спортсменів з різних видів спорту. В рамках 
дослідження планується вивчення зв'язку між харчуванням та показниками фізичного 
розвитку, а також виявлення оптимальних стратегій харчування для досягнення 
максимальних результатів у спортивній діяльності. 

Завдання	дослідження:	
1. Аналіз наукових джерел щодо впливу харчування на фізичний розвиток та 

спортивні результати. 
2. Вивчення основних принципів спортивного харчування та їх застосування в 

практиці спортсменів. 
3. Збір та аналіз статистичних даних щодо харчового раціону спортсменів та їхніх 

показників фізичного розвитку. 
4. Визначення оптимальних стратегій харчування для підвищення ефективності 

тренувань та досягнення спортивних цілей. 
5. Формулювання рекомендацій щодо покращення харчування спортсменів з 

урахуванням їхніх індивідуальних потреб та особливостей виду спорту. 
 

Результати	
Спортивне харчування є ключовим елементом успішного тренування та 

досягнення спортивних результатів. Особливо важливо враховувати баланс білків, 
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жирів та вуглеводів, оскільки ці компоненти є основними джерелами енергії для 
організму під час фізичного навантаження. 

Білки відіграють важливу роль у будівництві та ремонті м'язів, тому для 
спортсменів вони є особливо важливими. Оптимальний рівень споживання білків 
залежить від типу спортивної діяльності, інтенсивності тренувань та індивідуальних 
особливостей спортсмена. Зазвичай рекомендується споживати від 1,2 до 2 грамів білків 
на кілограм ваги тіла щоденно для підтримки оптимального м'язового розвитку та 
відновлення після тренувань. 

Жири також є важливим енергетичним джерелом, особливо при тривалих 
тренуваннях або змаганнях. Вони допомагають забезпечити довготривалу енергію та 
захистити організм від перенавантаження. Проте, важливо вибирати здорові джерела 
жирів, такі як ненасичені жири, які зустрічаються в оливковому маслі, авокадо та рибі, і 
уникати трансжирів та насичених жирів.[3] 

Вуглеводи є основним джерелом енергії для мозку та м'язів, особливо під час 
інтенсивних тренувань. Спортсмени повинні звертати особливу увагу на якість 
вуглеводів, включаючи комплексні вуглеводи, які забезпечують стійку енергію 
протягом тривалого часу, а також важливі вітаміни та мінерали, які супроводжують цей 
процес. 

Збалансоване споживання білків, жирів та вуглеводів допомагає забезпечити 
організм необхідними поживними речовинами для досягнення оптимальних 
спортивних результатів та збереження загального здоров'я. При виборі харчових 
продуктів для спортивного харчування важливо враховувати якість і джерело кожного 
з цих компонентів, щоб максимізувати їхню користь для організму. 

Оптимальне харчування для спортсменів є ключовим фактором успішного 
досягнення спортивних результатів. Харчування впливає на енергію, витривалість, 
відновлення та загальний фізичний стан спортсмена. Основні принципи оптимального 
раціону включають раціональний розподіл макронутрієнтів, уважне врахування 
індивідуальних потреб кожного спортсмена, а також відповідність харчування 
спортивному навантаженню. 

Перший принцип оптимального харчування - раціональний розподіл 
макронутрієнтів: білків, жирів та вуглеводів. Білки необхідні для росту, ремонту та 
відновлення м'язів, особливо після тренувань. Жири забезпечують енергію та 
захищають органи від ушкоджень, тому вони повинні бути у відповідних кількостях. 
Вуглеводи є основним джерелом енергії для мозку та м'язів і важливі під час тренувань 
та змагань. Оптимальний розподіл цих компонентів залежить від виду спорту, 
інтенсивності тренувань та індивідуальних особливостей спортсмена. [1] 

Індивідуальні потреби кожного спортсмена також важливі при складанні 
оптимального раціону. Різні люди мають різні метаболічні швидкості, фізичні 
характеристики та потреби в енергії. Тому важливо враховувати індивідуальні 
особливості кожного спортсмена при розрахунку його харчування. 

Крім того, оптимальний раціон повинен відповідати характеру спортивних занять. 
Спортсмени, які займаються аеробними видами спорту, можуть потребувати більше 
вуглеводів для ефективного надання енергії, тоді як атлети-силачі можуть зосередитися 
на високому споживанні білків для м'язової побудови. 

Однак оптимальний раціон для спортсменів - це не лише раціональне споживання 
поживних речовин. Також важливо правильно планувати час прийому їжі, забезпечуючи 
ефективне надання енергії під час тренувань та відновлення після них. Спортсмени 
також повинні враховувати гідратацію, споживаючи достатню кількість води під час 
тренувань і змагань. [2] 
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Нарешті, оптимальне харчування для спортсменів - це процес постійного 
вдосконалення. Спортсмени повинні слідкувати за своїм фізичним станом, 
ефективністю тренувань та результатами, і відповідно адаптувати свій раціон для 
досягнення найкращих спортивних результатів. 

Вода та електроліти відіграють критичну роль у здоров'ї та фізичній активності 
кожної людини, особливо спортсменів. Вони є ключовими для підтримки гідратації, 
регуляції температури тіла та нормального функціонування клітин. Важливість води та 
електролітів для спортсменів полягає в їхній здатності забезпечувати оптимальний 
рівень енергії та відновлювати рівновагу під час тренувань та змагань. 

Перш за все, вода є найважливішим компонентом для правильного 
функціонування організму. Вона не лише забезпечує зволоження клітин, але також бере 
участь у транспортуванні поживних речовин та видаленні токсинів. Умови, при яких 
працює спортсмен, можуть призвести до значних втрат води через пот, особливо під час 
тривалих або інтенсивних тренувань. Тому важливо, щоб спортсмени регулярно 
поповнювали запаси води в своєму організмі, щоб уникнути обезвоження, яке може 
призвести до зниження фізичної продуктивності та навіть серйозних проблем зі 
здоров'ям. [5] 

Надмірна втрата води може також призвести до дисбалансу електролітів, таких як 
натрій, калій та хлориди. Електроліти є важливими для регулювання водного балансу, 
функціонування нервової системи та скорочення м'язів. Під час тренувань та змагань 
спортсмени втрачають електроліти через пот, особливо при тривалому або 
інтенсивному фізичному навантаженні. Тому важливо забезпечити спортсменам 
достатній рівень електролітів в організмі, щоб уникнути втоми, кривих м'язів та інших 
негативних наслідків дисбалансу електролітів. 

Забезпечення правильного рівня гідратації та електролітів важливе не лише під 
час тренувань, але й під час підготовки до змагань та після них. Перед тренуванням 
спортсмени повинні пити достатню кількість води, а також розглянути можливість 
додавання електролітів, особливо у випадках тривалих тренувань або під час роботи в 
умовах високої температури. Після тренування важливо відновити втрачену рівновагу 
води та електролітів, щоб прискорити процес відновлення та запобігти втомі та 
перенавантаженню організму. 

Узагальнюючи, вода та електроліти відіграють критичну роль у підтримці 
оптимального фізичного стану та продуктивності спортсменів. Забезпечення 
достатнього рівня гідратації та електролітів є важливим елементом підготовки та успіху 
в спорті, і спортсмени повинні приділяти цьому належну увагу в своєму режимі 
харчування та гідратації. [7] 

Тип спортивної діяльності впливає на харчування спортсмена через різні вимоги 
до енергії, макронутрієнтів та мікронутрієнтів. Різні види спорту вимагають різних 
стратегій харчування для досягнення найкращих результатів та підтримки 
оптимального фізичного стану. 

Наприклад, спортсмени, які займаються аеробними видами спорту, такими як біг, 
плавання або велосипедний спорт, часто потребують значно більше вуглеводів, 
оскільки ці види спорту вимагають великої кількості енергії. Тому для цих спортсменів 
важливо збільшити споживання складних вуглеводів, які забезпечують стійку енергію 
протягом тривалого часу. 

У той час як спортсмени, які займаються силовими видами спорту, такими як важка 
атлетика або бодібілдинг, можуть більше концентруватися на споживанні білків для 
побудови та відновлення м'язів. Для них важливо мати достатню кількість білків у 
раціоні для максимального відновлення та збільшення м'язової маси. 
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Крім того, інтенсивність тренувань та рівень фізичного навантаження також 
впливають на харчування спортсменів. Тривалість та частота тренувань можуть 
змінювати кількість енергії та поживних речовин, які потрібно споживати. Спортсмени, 
які мають інтенсивні тренування або тривалі періоди фізичного навантаження, можуть 
потребувати більше калорій та електролітів для відновлення енергії та забезпечення 
гідратації. [6] 

Додатково, індивідуальні особливості спортсменів, такі як вік, стать, метаболізм та 
генетика, також впливають на їхнє харчування. Наприклад, чоловіки та жінки можуть 
мати різні потреби в енергії та поживних речовинах через різні фізіологічні особливості 
та метаболічні швидкості. 

Індивідуальні особливості спортсмена та режим тренувань та змагань відіграють 
критичну роль у визначенні його потреб у харчуванні та впливають на здатність 
досягнення оптимальних спортивних результатів. 

Індивідуальні особливості спортсмена включають в себе такі аспекти, як його 
фізіологічні особливості, метаболізм, генетика, стать, вік та інші фактори, що 
визначаються його унікальною біологією. Наприклад, деякі спортсмени можуть мати 
природну схильність до набору м'язової маси, тоді як інші можуть мати швидкий 
метаболізм і швидко витрачати енергію. Індивідуальні особливості також можуть 
впливати на споживання певних поживних речовин, таких як білки, вуглеводи та жири, 
що є ключовими для оптимальної спортивної підготовки. 

Режим тренувань та змагань також має велике значення для харчування 
спортсмена. Інтенсивність, тривалість та частота тренувань можуть суттєво впливати 
на його потреби в енергії та поживних речовинах. Наприклад, спортсмени, які 
займаються спортивною діяльністю на високому рівні, і проводять багато годин на 
тренуваннях та змаганнях, можуть потребувати значно більше енергії та поживних 
речовин, ніж ті, хто тренується менше і менш інтенсивно. [9] 

Крім того, розклад тренувань та змагань також впливає на підходи до харчування 
спортсмена. Наприклад, спортсмени можуть потребувати додаткового підсилення перед 
тренуванням або змаганням, щоб забезпечити собі достатню кількість енергії, а також 
відновлення після фізичних навантажень. 

Загалом, індивідуальні особливості спортсмена та його режим тренувань та 
змагань є ключовими факторами, що впливають на харчування та дієту. Щоб досягти 
найкращих спортивних результатів та забезпечити оптимальне фізичне здоров'я, 
спортсмени повинні уважно вивчати свої потреби в харчуванні та враховувати їх при 
розробці свого раціону та режиму харчування. 

Оцінка впливу харчування на фізичний розвиток спортсменів включає аналіз 
психофізіологічних аспектів та показників фізичного розвитку, що відображають 
загальну продуктивність та здоров'я спортсмена. 

Психофізіологічні аспекти харчування стосуються впливу раціону на психічний та 
емоційний стан спортсмена. Дослідження показують, що правильне харчування може 
позитивно впливати на настрій, концентрацію, рівень стресу та загальний 
психологічний стан спортсмена. Наприклад, збалансований раціон, що містить достатню 
кількість вуглеводів, може підвищити рівень синтезу серотоніну, гормону щастя, що 
сприяє покращенню настрою та зниженню рівня стресу. [8] 

Показники фізичного розвитку включають в себе такі параметри, як маса тіла, 
висота, відсоток жиру та м'язова маса. Харчування спортсмена має прямий вплив на ці 
показники, оскільки воно забезпечує необхідні будівельні матеріали для росту м'язів, 
розвитку кісток та інших тканин, а також регулює масу тіла та вміст жиру. Наприклад, 
спортсмени, які займаються силовими видами спорту, можуть потребувати збільшеного 
споживання білків для побудови м'язів, тоді як атлети з виносливісними видами спорту 
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можуть звертати більше уваги на вуглеводи для підтримки енергії під час тривалих 
тренувань. 

Загальна оцінка впливу харчування на фізичний розвиток спортсменів вимагає 
комплексного підходу, що враховує як психологічні, так і фізіологічні аспекти. 
Спортсмени та їхні тренери повинні бути уважними до раціону та дієти, які вони 
приймають, і враховувати індивідуальні потреби кожного спортсмена з урахуванням 
його виду спорту, рівня фізичного навантаження, психологічних особливостей та цілей 
тренувань. Тільки такий підхід дозволить досягти найкращих результатів у спорті та 
зберегти здоров'я та енергію для подальших досягнень. 
Аналіз показників здоров'я в спорті є невід'ємною частиною професійної підготовки та 
підтримки спортсменів на різних етапах їхньої кар'єри. Цей аналіз включає в себе оцінку 
фізичного стану, функціональних показників організму, а також психологічного 
благополуччя спортсмена. Здоров'я спортсмена є ключовим фактором для досягнення 
високих спортивних результатів та забезпечення тривалої та успішної кар'єри. [10] 

Перш за все, фізичний аналіз здоров'я включає оцінку таких параметрів, як 
загальна маса тіла, відсоток жиру та м'язова маса, функціональні показники серцево-
судинної системи, дихальної системи та інших органів і систем організму. Це може 
включати проведення фізичних тестів, які вимірюють швидкість, силу, витривалість та 
інші параметри фізичної форми спортсмена. Важливо враховувати, що різні види спорту 
можуть вимагати різних фізичних характеристик, і аналіз здоров'я повинен враховувати 
ці особливості. 

Другим важливим аспектом є функціональний аналіз, який включає в себе оцінку 
рівня ендокринної системи, метаболічних процесів, рівня гормонів та інші показники, 
які можуть впливати на загальний стан здоров'я та фізичну витривалість спортсмена. 
Наприклад, вимірювання рівня крові глюкози або гормонів може бути важливим для 
спортсменів, які займаються аеробними видами спорту та потребують стійкості енергії 
протягом тривалих тренувань або змагань. 

Психологічний аспект здоров'я також має велике значення. Оцінка рівня стресу, 
тривоги, депресії та загального психічного благополуччя спортсмена є важливою для 
забезпечення його успіху та довгострокової стійкості в спорті. Психологічний тиск та 
емоційне перенавантаження можуть мати негативний вплив на фізичну та емоційну 
стійкість спортсмена, тому важливо враховувати цей аспект при аналізі здоров'я. [11] 

Ключові продукти та дієтичні рекомендації в спортивному харчуванні включають 
в себе широкий спектр продуктів, які допомагають спортсменам досягати оптимальних 
результатів та підтримувати своє здоров'я під час тренувань та змагань. Одним з 
ключових компонентів спортивного харчування є енергетичні напої та добавки. 

Енергетичні напої та добавки призначені для підтримки енергетичних потреб 
організму під час тренувань та змагань. Вони зазвичай містять вуглеводи, електроліти 
та інші поживні речовини, які сприяють швидкому відновленню енергії та гідратації 
організму. Енергетичні напої можуть бути особливо корисними під час тривалих 
тренувань або змагань, коли організм втрачає велику кількість рідини та енергії. 

У додаток до енергетичних напоїв, спортсмени також можуть використовувати 
різноманітні добавки, такі як білкові порошки, креатин, амінокислоти та інші. Білкові 
порошки можуть бути використані для підтримки м'язової росту та відновлення після 
тренувань, оскільки білок є основним будівельним матеріалом для м'язів. Креатин може 
допомагати підвищити енергетичний потенціал м'язів під час інтенсивних тренувань, 
тоді як амінокислоти можуть підтримувати загальний метаболізм та відновлення. [13] 

Однак важливо пам'ятати, що використання енергетичних напоїв та добавок 
повинно бути ретельно збалансоване і контрольоване. Надмірне споживання може 
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призвести до небажаних наслідків, таких як перенавантаження нирок, надмірний 
приріст маси тіла або навіть негативний вплив на здоров'я. 

Крім того, спортсмени повинні звертати увагу на якість та джерело своїх 
енергетичних напоїв та добавок. Якісні продукти мають бути виготовлені з безпечних і 
натуральних інгредієнтів, які не містять шкідливих домішок або заповнювачів. 

Білкові продукти відіграють ключову роль у спортивному харчуванні, оскільки 
білок є основним будівельним матеріалом для м'язів та інших тканин організму. Для 
спортсменів, особливо тих, хто займається силовими видами спорту, такими як важка 
атлетика або бодібілдинг, білки є важливою складовою раціону. Вони сприяють 
відновленню та росту м'язової тканини після тренувань, а також допомагають 
забезпечити оптимальний рівень азоту в організмі, що є важливим для м'язової синтезу. 

Білкові продукти можуть бути отримані з різних джерел, таких як м'ясо, риба, яйця, 
молоко, сир, рослинні джерела, такі як соя, горох, квасоля, а також з білкових добавок, 
таких як сироватковий протеїн, казеїн, соєвий протеїн тощо. Вибір джерела білка може 
бути залежний від індивідуальних вподобань, дієтичних обмежень та особливостей 
спортивного режиму. 

Вуглеводи та жири є іншими важливими компонентами спортивного харчування, 
оскільки вони постачають енергію для тренувань та змагань. Вуглеводи є основним 
джерелом палива для мозку та м'язів під час фізичних навантажень. Вони забезпечують 
енергію для виконання вправ та вправ під час тренувань, а також допомагають 
відновити глікогенові запаси в м'язах після тренування. [13] 

Жири є іншим важливим джерелом енергії, особливо під час тривалих тренувань 
або змагань. Вони також важливі для підтримки здоров'я шкіри, волосся, нігтів, а також 
для забезпечення нормальної роботи внутрішніх органів та систем. Здорові жири 
можуть бути отримані з різних джерел, таких як риба, оливкова олія, авокадо, горіхи, 
насіння, а також з деяких рослинних джерел. 

Оптимальний баланс вуглеводів та жирів в харчуванні спортсмена залежить від 
його індивідуальних потреб, виду спорту, тривалості та інтенсивності тренувань, а 
також від загальних характеристик його організму. Деякі спортсмени можуть відчувати 
себе краще з більш високим вмістом вуглеводів у раціоні, тоді як інші можуть відчувати 
себе краще з більш високим вмістом жирів. Важливо збалансувати ці складники так, щоб 
забезпечити необхідний рівень енергії та підтримати оптимальне фізичне здоров'я. 

Планування раціону на тренувальні та змагальні дні є ключовим елементом 
успішного спортивного харчування. Це допомагає спортсменам забезпечити своїй 
організму необхідну енергію, поживні речовини та воду для оптимальної фізичної 
витривалості та швидкого відновлення. Нижче подано деякі практичні рекомендації для 
спортсменів щодо планування раціону на тренувальні та змагальні дні: 

Збалансованість: Планування раціону повинно бути збалансованим і містити всі 
основні групи харчування, такі як білки, вуглеводи, жири, вітаміни та мінерали. 
Спортсмени повинні звертати особливу увагу на отримання достатньої кількості білків 
для підтримки м'язового росту та відновлення після тренувань, а також на вуглеводи 
для енергії під час фізичних навантажень. 

Гідратація: Важливо пити достатню кількість рідини під час тренувань та змагань, 
щоб уникнути дегідратації. Спортсмени повинні пити воду до, під час та після фізичних 
зусиль, особливо в умовах високої температури та вологості. [12] 

Час харчування: Важливо спланувати час прийому їжі так, щоб мати достатньо 
енергії під час тренувань та змагань. Легка їжа або перекуси можуть бути корисними 
перед тренуваннями, тоді як після тренувань важливо швидко поповнити запаси 
глікогену та білків у м'язах. 
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Раціон під час змагань: На день змагань рекомендується споживати легку та легко 
засвоювану їжу, яка не буде навантажувати шлунково-кишковий тракт. Це може бути 
фрукти, овочі, легкі білкові страви, мюслі та інші високовуглеводні та низькожирні 
продукти. 

Індивідуальність: Кожен спортсмен має свої індивідуальні потреби в харчуванні, 
тому важливо експериментувати з різними видами їжі та раціонів, щоб знайти 
оптимальний варіант для себе. Деякі спортсмени можуть відчувати себе краще з 
меншим або більшим обсягом їжі перед тренуваннями або змаганнями. 

Постійний моніторинг: Важливо постійно моніторити відчуття та реакцію 
організму на раціон. Спортсмени повинні слухати своє тіло та реагувати на сигнали, які 
воно надає, щоб коригувати раціон та забезпечити оптимальну продуктивність. 

Відновлення після фізичних навантажень є важливою складовою для досягнення 
оптимальних результатів у спорті та збереження загального здоров'я та благополуччя. 
Під час тренувань організм спортсмена піддається значному фізичному стресу, що 
призводить до втоми, пошкодження м'язів та вичерпання енергетичних ресурсів. 
Відновлення допомагає організму відновитися, зростити силу та витривалість, 
запобігти травмам та покращити загальний фізичний стан. 

Одним із ключових аспектів ефективного відновлення після фізичних навантажень 
є відпочинок. Спортсмени повинні надати своєму організму достатньо часу для 
відновлення між тренуваннями. Це може включати в себе відпочинок від інтенсивних 
тренувань, денні сонні перерви, а також достатню кількість сну вночі. Сон є особливо 
важливим для відновлення, оскільки під час сну відбуваються процеси відновлення 
тканин, вироблення гормонів та зміцнення імунної системи. [14] 

Дієтичні аспекти також відіграють важливу роль у відновленні після тренувань. 
Після фізичних навантажень організм потребує енергії та поживних речовин для 
відновлення глікогенових запасів у м'язах, ремонту та зміцненню м'язових волокон, а 
також для боротьби з запаленням, що може виникати внаслідок тренувань. Важливо 
вживати їжу, яка містить достатню кількість білків для м'язів, вуглеводів для енергії та 
жирів для підтримки загального здоров'я. Також важливо пити достатню кількість 
рідини для гідратації організму. 

Надзвичайно корисним для відновлення після фізичних навантажень є активний 
відпочинок та відновлювальні процедури. До цих процедур можуть входити масаж, 
контрастні душі, розтяжка, йога, плавання та інші види релаксаційних занять, які 
сприяють розслабленню м'язів, покращенню кровообігу та зменшенню запалення. [11] 

Також важливо слухати своє тіло та реагувати на сигнали втоми та 
перенавантаження. Якщо спортсмен відчуває сильну втомленість, біль у м'язах, 
погіршення результатів тренувань або інші ознаки перенавантаження, важливо дати 
організму час на відновлення, зменшити тренувальні навантаження та надати собі 
можливість відпочити. 

Моніторинг ваги та композиції тіла є важливим аспектом для спортсменів, які 
прагнуть досягти оптимальних результатів у своєму виді спорту. Вага та склад тіла 
можуть впливати на фізичні здібності, витривалість, швидкість та загальну 
продуктивність спортсмена. Тому важливо вести систематичний моніторинг цих 
параметрів та вживати відповідні заходи для підтримки оптимальних значень. 

Один із способів моніторингу ваги та композиції тіла - це регулярні зважування. 
Спортсмени можуть встановити регулярний графік зважування, наприклад, щоденно чи 
кілька разів на тиждень, щоб відстежувати зміни ваги та виявляти тенденції. 
Зважування допомагає контролювати коливання ваги та вчасно реагувати на зміни, що 
можуть виникнути через тренування, дієту або інші фактори. [12] 
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Крім того, для більш точного визначення композиції тіла спортсмени можуть 
використовувати різноманітні методи, такі як вимірювання вмісту жиру, маси м'язів та 
загального водного вмісту в організмі. Ці дані можуть бути отримані за допомогою 
спеціальних приладів, таких як біоімпедансні аналізатори, сканери композиції тіла або 
гідростатичні вимірювачі. Ці інструменти дозволяють отримати більш точну 
інформацію про склад тіла спортсмена, що дозволяє здійснювати більш ефективний 
контроль та коригування дієти та тренувального режиму. 

Для досягнення оптимальної композиції тіла і підтримки здоров'я спортсмени 
також повинні звертати увагу на раціональне харчування та активний спосіб життя. 
Вони повинні споживати достатню кількість білків, вуглеводів, жирів, вітамінів та 
мінералів, щоб забезпечити своєму організму необхідні поживні речовини для 
оптимальної фізичної активності та відновлення після тренувань. [15] 

Тож, активний спосіб життя, регулярна фізична активність та відповідний режим 
сну також важливі для підтримки здоров'я та оптимальної композиції тіла. Регулярні 
тренування допомагають збільшити м'язову масу, покращити витривалість та сприяють 
зниженню вмісту жиру в організмі. 

 
Висновки 

Підсумок дослідження спортивного харчування вказує на те, що правильне 
харчування є критичним фактором для досягнення високих спортивних результатів та 
підтримки оптимального фізичного стану у спортсменів. Проведені дослідження 
підтверджують, що відповідне спортивне харчування забезпечує необхідний рівень 
енергії, поживних речовин та регулює водний баланс в організмі, що є ключовим для 
підтримки інтенсивних тренувань та змагань. 

Загальна оцінка впливу спортивного харчування підкреслює важливість 
збалансованої дієти, яка враховує індивідуальні потреби спортсменів у білках, 
вуглеводах, жирах, вітамінах та мінералах. Вагомим фактором є також гідратація 
організму під час тренувань та змагань, що сприяє підтримці оптимальної фізичної 
активності та попередженню дегідратації. 

Перспективи подальших досліджень в сфері спортивного харчування включають 
вивчення нових методів оцінки поживної цінності продуктів, визначення оптимальних 
режимів харчування для різних видів спорту та індивідуальних особливостей 
спортсменів, а також дослідження впливу харчування на психофізіологічні аспекти 
спортивної діяльності. 
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