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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: оценка показателей пищевой и энергетической ценности (ЭЦ) фактического питания высококвалифицированных 
спортсменов, специализирующихся в биатлоне. Материалы и методы: было обследовано 30 спортсменов (20 мужчин и 10 женщин) средний 
возраст которых составил 20,9±0,75 и 19,4±0,5 лет, соответственно. Исследования проводились на базе ФГБУН ФИЦ питания и биотехноло-
гии в лаборатории иммунологии, и в ФГБУ Федеральном научно-клиническом центре спортивной медицины и реабилитации ФМБА России. 
Обследование спортсменов проводили в предсоревновательный период спортивной подготовки, который совпал по времени с проведением 
углубленного медицинского осмотра. Сбор данных, по фактическому питанию обследуемых проводили анкетно-опросным методом воспро-
изведения 24-часового питания. Определение количества потребляемой пищи проводили с использованием «Альбома порций продуктов и 
блюд». Расчет потребления пищевых веществ и энергии проводился с использованием электронной базы данных химического состава про-
дуктов и блюд. Результаты: уровни энергетической ценности рационов составили 4043±230 (3732 – 4498 ккал/сут) у мужчин и 3479±156,4 
(3228 – 3795 ккал/сут) у женщин. Соотношение белков, жиров и углеводов по калорийности в рационе спортсменов равнялось 14,5%, 37,3% 
48,1% у мужчин, и 15,8%, 33,3% и 50,8% у женщин, соответственно. При этом для спортсменов, преимущественно тренирующих выносли-
вость, по разным литературным данным, рекомендуемое соотношение БЖУ в рационе составляет 13-15%, 24-25% и 58-61%, соответственно. 
Выводы: у обследованных спортсменов наблюдалась тенденция к повышенному потреблению энергии за счет жиров (37,3±2,7% у мужчин; 
33,3±2,5% у женщин) и недостаточному потреблению углеводов (48,1±3,1% и 50,8±2,3%, соответственно) при нормальном уровне потребле-
ния белка (14,5±1,3% у мужчин; 15,8±2,3% у женщин). Несмотря на то, что у женщин общее потребление углеводов было выше, чем у мужчин, 
доля сложных углеводов в структуре рациона была ниже на 7,5% (р<0,05). Полученные данные свидетельствуют о несбалансированности 
питания для спортсменов данной категории.
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ABSTRACT

Objective: evaluation of nutritional and energy value dietary intakes of elite athletes who engaged into biathlon. Materials and methods: 30 athletes 
(20 men and 10 women) were surveyed whose middle age was 20,9±0,75 и 19,4±0,5 years old, respectively. The studies were conducted in the immunology 
laboratory of Federal Researcher Centre of Nutrition and Biotechnology, and in the Federal Research and Clinical Center for Sports Medicine and 
Rehabilitation of the Federal Medical and Biological Agency of Russia. Study was conducted during pre-competition period, simultaneously with profound 
medical examination. Data collection of surveyed athletes' dietary intakes was carried out using questionnaire-polling method of 24-hour nutrition 
replication. The measure of consume food amounts was performed by using the «Servings album of products and dishes». The estimation of nutrients 
and energy consumption was carried out using an electronic database of the chemical composition of products and dishes. Results: estimation of the 
energy and nutritional value of the athletes diet has shown a discrepancy between the obtained values and the recommendations for this group of physical 
activity. Levels of diet's energy value amounted to 4043±230 (3732 – 4498 kcal/day) by men and 3479±156,4 (3228 – 3795 kcal/day) by women. The ratio 
of caloric intake of proteins, fats and carbohydrates in the diets of athletes was 14.5%, 37.3%, 48.1% for men, and 15.8%, 33.3% and 50.8% for women, 
respectively. In this, for athletes who generally train endurance the recommended ratio of protein, fat and carbohydrates in the diet is 13-15%, 24-25% and 
58-61%, respectively according to various literary data. Conclusions: among surveyed athletes, there was a tendency towards exceed energy intake due to 
fat (37.3±2.7% in men; 33.3±2.5% in women) and insufficient carbohydrate intake (48.1±3.1% and 50, 8±2.3%, respectively) with normal levels of protein 
intake (14.5±1.3% for men; 15.8±2.3% for women). Despite the fact that women had a higher intake of carbohydrates than men, the proportion of complex 
carbohydrates in the structure of the diet was 7.5% lower (p <0.05). These findings indicate the diet imbalance of this athlete’s category.
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1.1 Введение
Сбалансированное питание является одним из осно-

вополагающих условий, обеспечивающих высокую ум-
ственную и физическую работоспособность, адаптацию 
к воздействию стрессорных факторов [1-3]. 

Питание должно своевременно восполнять энерге-
тические ресурсы спортсмена, а также полностью удов-
летворять потребности в пластических и биологиче-
ски активных компонентах, активно расходуемых при 
острой физической нагрузке [4-7]. В связи с этим раци-
он должен быть индивидуализирован, сбалансирован по 
качеству и количеству пищевых веществ, учитывать вид 
спорта и этап спортивной подготовки.

На сегодняшний день, согласно концепции сбалан-
сированного питания предложено соотношение белков, 
жиров и углеводов в рационе спортсменов 1:0,8:4 или 
15%, 24% и 61%,соответственно, от общей калорийности 
рациона [8]. Однако в настоящее время нет единого мне-
ния о «норме» потребления основных макронутриентов 
спортсменами циклических видов спорта. Некоторые 
авторы полагают, что для спортсменов, преимуществен-
но тренирующих выносливость, потребность в белках 
не должна превышать 1,6-1,8 г/кг массы тела (МТ), при 
условии поступления достаточного количества энергии 
за счет углеводов и жиров [9, 10]. Вместе с тем, имеются 
данные, свидетельствующие о повышении потребности 
в белке до 2,3-2,5 г/кг МТ y спортсменов, специализиру-
ющихся в биатлоне [11, 12]. В тоже время показано, что 
повышение потребления белка более 3,0 г/кг МТ не при-
водит к улучшению работоспособности спортсменов 
и потенциально опасно для здоровья [5, 9]. Считается, 
что для спортсменов, тренирующих выносливость, 25% 
энергетической ценности рациона должны составлять 
жиры [8-10]. При этом доля растительных жиров долж-
на быть не ниже 20% от общего количества жира [11].

Не вызывает сомнений, что ключевая роль в повы-
шении выносливости и физической работоспособности 
спортсменов принадлежит рационам углеводной на-
правленности. По мнению ряда авторов, для спортсме-
нов преимущественно тренирующих выносливость 
60-70 % общей калорийности рациона должно быть 
обеспечено углеводами [9, 12]. Для полноценного вос-
становления запасов гликогена в организме в период 
интенсивных физических нагрузок рекомендуется по-
треблять 7-10 г углеводов на 1 кг массы тела [8, 10]. При 
этом доля сложных углеводов в углеводном компоненте 
рациона должна составлять не менее 75%. 

Принимая во внимание специфический характер 
тренировочной и соревновательной деятельности спор-
тсменов различных видов спорта, возникает необходи-
мость в углубленном изучении потребностей в макро– и 
микронутриентах в зависимости от специфики трени-
ровочного процесса и конкретных задач, поставленных 
перед спортсменами.

Цель исследования – изучение пищевой и энергети-
ческой ценности рационов высококвалифицированных 

спортсменов–биатлонистов в предсоревновательный 
период спортивной подготовки. 

1.2 Материалы и методы
Исследование фактического питания и пищевого 

статуса спортсменов-биатлонистов проводили во время 
сборов в предсоревновательный период их спортивной 
деятельности. Спортсмены, принявшие участие в иссле-
довании, проходили углубленное медицинское обследо-
вание в ФГБУ Федеральный научно-клинический центр 
спортивной медицины и реабилитации ФМБА России. 
Все обследуемые дали письменное информированное 
согласие на участие в исследовании. Всего было обследо-
вано 30 высококвалифицированных спортсменов (кан-
дидаты в мастера спорта, мастера спорта) обоего пола 
(20 мужчин и 10 женщин). Возраст мужчин составил 
20,5±0,75 лет, женщин – 19,4±0,5 лет.

Питание спортсменов в столовой тренировочной 
базы было организовано по типу самообслуживания. 
Сбор данных, по фактическому питанию обследуемых 
проводили анкетно-опросным методом 24-часового (су-
точного) воспроизведения питания. Расчет потребле-
ния пищевых веществ и энергии проводили с использо-
ванием данных химического состава продуктов и блюд 
[13]. Определение размеров фактически потребленных 
блюд и порций продуктов с базовым рационом прово-
дили с использованием «Альбома порций продуктов и 
блюд» [14]. Статистическую обработку данных проводи-
ли с использованием IBMSPSS Statistics v/23.0 (США) и 
Microsoft Excel. Результаты представили в виде средних 
величин, стандартного отклонения (M±σ) и min.-max. 
Оценка достоверности различий средних величин про-
вели с использованием U-критерия Манна-Уитни. Уро-
вень значимости считали достоверным при р<0,05.

1.3. Результаты и их обсуждение
Средние и удельные величины энергетической и пи-

щевой ценности рационов обследуемых спортсменов 
отражены в таблице 1. 

Расчет энергетической ценности (ЭЦ) рационов муж-
чин-биатлонистов (табл. 1) выявил значительные инди-
видуальные колебания (3732÷4498 ккал/сут) при средней 
4043±230 ккал/сут. 45% из числа обследованных мужчин 
имели калорийность рациона свыше 4000 ккал/сут. Удель-
ная калорийность рациона биатлонистов, выраженная 
в ккал на 1кг массы тела (МТ), также отличалась более 
чем в 2 раза (33,2–72,6 ккал/кгМТ/сут.), при средней  
59,2±5,6 ккал/МТ/сут. (табл. 1).

Калорийность рационов женщин в меньшей степе-
ни была подвержена колебаниям (3228÷3795 ккал/сут.)  
и в среднем составила 3479±165,4 ккал/сут. Удель-
ная калорийность рационов спортсменок варьирова-
ла в пределах 57,0÷65,0 ккал/кгМТ/сут. при средней  
61,0±2,9 ккал/кгМТ/сут. (табл. 1). Важно отметить, что 
удельная калорийность на 1 кг массы мышечной ткани 
(ММТ) у женщина 12,8% (р<0,05) превышала аналогич-
ное значение мужчин (табл.1).
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Расчет пищевой ценности суточных рационов также 
выявил существенные индивидуальные различия, как по 
абсолютному, так и относительному потреблению макро-
нутриентов, более заметные у мужчин. При пересчете на 
кг МТ коэффициенты вариации потребления белков, жи-
ров и углеводов составили 17,1% и 16,3%; 16,9% и 9,6%; 
7,3% и 6,7%, у мужчин и женщин, соответственно.

Необходимо учитывать, что спортсмены дополни-
тельно к базовому рациону получали витаминно-мине-

ральные комплексы, БАДы и специализированные пи-
щевые продукты для питания спортсменов (СПП) [15].

Потребление белка по калорийности рациона в 
среднем составило (12,5÷17,5%) у мужчин и 15,8±2,3% 
(12,6÷20,0%) у женщин (табл. 1),, при этом в структуре 
потребления общего белка его доля из СПП равнялась 
20,5 % и 21,8%, соответственно.

Вклад жирового компонента пищи в суточную кало-
рийность рациона у обследованных мужчин был выше 

Таблица 1

Пищевая и энергетическая ценность рационов биатлонистов (M±σ)

Table 1

Nutrition and energy value of rations in biathletes (M±σ)

Пол/Gender, (n) Рост, см/Height, cm МТ, Кг/BM,kg
Белки/Protein

% г/g г/кгМТ/g/kgBM
Муж/M 
(n-20) 176±4,4 66,6±5,6 14,5±1,3 146,2±20,3 2,1± 0,3

Жен./W 
(n-10) 168±4,2 57±3,0 15,8±2,3 137,9±23,2 2,4±0,3

Пол/Gender, (n) Рост, см/Height, cm МТ, Кг/BM,kg
Жиры/Fat

% г/g г/кгМТ/g/kgBM
Муж/M 
(n-20) 176±4,4 66,6±5,6 37,3±2,7* 165,6±22,7 2,2±0,3

Жен./W 
(n-10) 168±4,2 57±3,0 33,3±2,5 128,7±11,2 2,0±0,1

Пол/Gender, (n) Рост, см/Height, cm МТ, Кг/BM,kg
Углеводы/Carbohydrates

% г/g г/кгМТ/g/kgBM
Муж/M 
(n-20) 176±4,4 66,6±5,6 48,1±3,1 484,7±22,9 7,1±0,5

Жен./W 
(n-10) 168±4,2 57±3,0 50,8±2,3* 442,2±29,3 7,7±0,5*

Пол/Gender, (n) Рост, см/Height, cm МТ, Кг/BM,kg
Калорийность/Calories

Ккал/kcal ккал/МТ/kcal /BM ккал/ММТ/kcal/MBM
Муж/M 
(n-20) 176±4,4 66,6±5,6 4043±230* 59,2±5,6 110,2±12,6

Жен./W 
(n-10) 168±4,2 57±3,0 3479±165,4 61,0±2,9 126,4±7,6*

Примечание:
% – процент по калорийности;
г – абсолютное значение в граммах (содержание в рационе); 
МТ – масса тела; 
ММТ – масса мышечной ткани (кг);
Жен. – женщины; Муж. – мужчины. 
* – Статистически значимое отличие (р<0,05).
Note:
% – by calories;
g – Absolute value in grams (content in the diet)
BM – body mass;
MBM – muscle body mass;
W – Women; M – Men
* – Statistically significant difference (p <0.05)
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и составил: 37,3±2,7% (33,1–42,3%) против 33,3±2,5% 
(30,1–38,5%) у женщин (р<0,05), в том числе за счет 
СПП6,3% и 8,4%, соответственно. 

Потребление углеводов обеспечивало 48,1±3,1% от 
общей калорийности рациона у мужчин и 50,8±2,3% −  
у женщин (р<0,05). При этом вклад углеводов из  спе-
циализированных продуктов составил 17% и 18,6%, 

соответственно. Важно отметить, что фактическое 
потребление сложных углеводов у обследуемых 
спортсменов составило296,07±37,9 г/сут. у мужчин и 
249,63±39,52 гр/сут. – женщин, что составляет 61,08% 
и 56,45%, соответственно, в общей структуре потре-
бления углеводов (р<0,05). Полученные данные свиде-
тельствуют о высоком содержании в рационе спорт-

                                                       a                                                                                                                   b                

c
Рис. 1. Изменение доли белка (а), жира (b) и углеводов (c) (% по калорийности) в рационах спортсменов в зависимости от возраста
 – Нормальный уровень
 – Высокий уровень
 – Низкий уровень
Pic. 1. Changes in the proportion of protein (a), fat (b) and carbohydrates (c) (% by calorie) in the diets of athletes depending on their age
 – Normal level
 – High level
 – Low level
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сменов моно- и дисахаридов и добавленного сахара 
особенно у женщин.

Обращает внимание, что у женщин в структуре ка-
лорийности рациона суммарная доля белка и углеводов 
была выше, чем у мужчин, причем разница в потребле-
нии углеводов носила статистически значимый характер 
(р<0,05).

Таким образом, изучение фактического питания (ос-
новной рацион с включением СПП) показало, что потре-
бление белков, жиров и углеводов мужчинами и женщи-
нами-биатлонистами в среднем составило 14,5%, 37,3%, 
48,1%, и 15,8%, 33,3%, 50,8% по калорийности, соответ-
ственно. При этом соотношение потребляемых с суммар-
ным рационом БЖУ равнялось 1:1,1:3,3 и 1:0,9:3,2, соответ-
ственно. Важно отметить, что полученные нами данные не 
соответствуют рекомендациям по сбалансированному пи-
танию для спортсменов, преимущественно тренирующих 
выносливость [9, 16-18].  Анализ фактического питания не 
выявил взаимосвязи между потреблением белков (рис. 1а), 
жиров (рис. 1b) и углеводов (рис. 1c) и возрастом обсле-
дованных спортсменов. Следует отметить, что потребле-
ние биатлонистами белка (в 30% случаев) и жира (в 100% 
случаев) превышало рекомендуемые уровни, в то время 
как потребление углеводов у всех спортсменов находилось 
ниже рекомендуемых величин для спортсменов данной ка-
тегории [9, 16].

1.4 Выводы
Анализ энергетической и пищевой ценности рацио-

нов биатлонистов выявил несоответствие полученных 
данных рекомендованным принципам сбалансиро-

ванного питания, для спортсменов, преимущественно 
тренирующих выносливость. У обследованных спор-
тсменов наблюдалась тенденция к повышенному по-
треблению энергии за счет жиров (37,3±2,7% от общей 
калорийности рациона у мужчин; 33,3±2,5% у женщин) 
и недостаточному потреблению углеводов (48,1±3,1%  
у мужчин; 50,8±2,3% у женщин) при нормальном уров-
не потребления белка (14,5±1,3% у мужчин; 15,8±2,3%  
у женщин). При этом потребление жиров у женщин ста-
тистически значимо было ниже, чему мужчин. В потре-
блении углеводов также наблюдались различия: несмо-
тря на то, что у женщин общее потребление углеводов 
было выше, чем у мужчин, доля сложных углеводов в 
структуре рациона была ниже на 7,5% (р<0,05). Углево-
ды являются основным субстратом энергии для спор-
тсменов, тренирующих выносливость. Снижение доли 
углеводов в структуре рациона способно приводить к 
ухудшению спортивной результативности. Полученные 
данные свидетельствуют о необходимости проведения 
коррекции рационов питания с учетом гендерных раз-
личий спортсменов, вида спорта, этапа тренировочной 
деятельности и индивидуальных антропометрических 
характеристик. Вместе с тем, учитывая высокие энер-
гетические затраты в циклических видах спорта, для 
полноценного восстановления  энергетических запасов 
организма и сбалансированности рационов питания, 
необходимо рациональное и контролируемое примене-
ние специализированных продуктов для питания спорт-
сменов.
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