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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: оценка фактического питания футболистов с учетом их персональных энерготрат.
Материалы и методы: изучение фактического питания спортсменов футбольной команды второго дивизиона проводилось на трени

ровочной базе. Всего было обследовано 23 спортсмена, в том числе 3 вратаря, 3 нападающих, 7 защитников, 10 полузащитников. Средний 
возраст команды — 24,2 ± 0,3 года. Сбор информации по фактическому питанию проводили 24часовым (суточным) методом воспроизве
дения не менее чем за 2 дня, а также частотным методом. Количество потребленной пищи определяли с использованием «Альбома порций 
продуктов и блюд». Химический состав и энергетическую ценность рационов оценивали с использованием двух банков данных, созданных 
на основе национальных таблиц пищевой ценности продуктов. Энерготраты рассчитывались методом пульсометрии.

Результаты: энергетическая ценность рационов футболистов составила в среднем 2560,6 ± 150,6 ккал, тогда как средние энерготраты 
находились на уровне 4100,0 ± 51,3 ккал/день. Отмечены высокие уровни потребления жира и НЖК по калорийности рациона — 42 и 14,8 % 
соответственно, тогда как доля энергии за счет углеводов была недостаточной — 43,1 %. При этом 17,5 % энергии поступало за счет добав
ленного сахара. Кроме того, было выявлено недостаточное потребление витаминов А и В1 у 86 % обследованных спортсменов, В2 — у 79 %, 
ниацина — у 65 % и витамина С — у 72 %. Анализ потребления минеральных веществ выявил недостаточное содержание в рационе кальция 
у 38 % футболистов; магния — у 62 % и нарушение соотношения кальций:фосфор у 44 % спортсменов.

Заключение: полученные данные свидетельствуют о несбалансированности рационов спортсменов как по калорийности, так и по по
треблению пищевых веществ. У 50 % обследованных спортсменов выявлено недостаточное потребление белка. При этом у 80 % опрошенных 
наблюдался избыток потребления жира и НЖК. Выявлена высокая распространенность среди спортсменов генетических полиморфизмов, 
связанных с нарушением минерализации костной ткани. Учитывая, что спорт высших достижений требует особого подхода к каждому 
спорт смену с учетом его индивидуальных потребностей, функционального состояния организма, генетических особенностей, этапа спор
тивной подготовки, необходим персонализированный подход к разработке рационов с возможным использованием специализированных 
продуктов для питания спортсменов, а также витаминноминеральных комплексов, с обязательным дальнейшим наблюдением и корректи
ровкой фактического питания.

Ключевые слова: фактическое питание спортсменов, футбол, белки, жиры, углеводы, пищевая ценность, энерготраты
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ABSTRACT

Objective: to assess the actual nutrition of football players according to their personal daily energy expenditures.
Materials and methods: the study of the actual nutrition of the athletes of the division II football team was carried out at the training camp. A to

tal of 23 athletes participated in this study, including 3 goalkeepers, 3 attackers, 7 defenders, and 10 midfielders. The average age of the team is 24.2 ± 
0.3 years. The collection of information on actual nutrition was carried out in two ways: using a 24hour dietary recall method for at least 2 days and 
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1. Введение
Игровые виды спорта характеризуются чередо

ванием нагрузок различной интенсивности с перио
дами отдыха. Физическая активность игроков в ходе 
игры может меняться в широких пределах — от покоя 
до спринта. Периоды нагрузки высокой интенсивности 
часто длительны и требуют больших энергетических за
трат [1]. Особенности игровых видов спорта связаны 
не только с быстрым переключением действий в соот
ветствии с меняющимися условиями игры, но и с необ
ходимостью принятия быстрых решений. Спортсмены 
в игровых видах спорта испытывают наряду с физи
ческой нагрузкой большие нервнопсихологические 
перегрузки, сопряженные с сильным эмоциональным 
возбуждением. Возможны большие индивидуальные 
различия в расходе энергии, что связано с множеством 
факторов, влияющих на интенсивность физической на
грузки в ходе игры. В связи с этим энергоценность раци
она может быть также очень вариабельна, а качествен
ное и количественное распределение потребления пищи 
и жидкости в суточном рационе у спортсменов игровых 
видов спорта должно производиться с учетом предсто
ящей игры.

Также у спортсменов этих видов спорта возможны 
большие индивидуальные различия в расходе энергии, 
что связано с множеством факторов, влияющих на ин
тенсивность физической нагрузки в ходе игры: инди
видуальные физиологические особенности, мотивация, 
эмоциональный фон, физические возможности, такти
ческие условия и другие.

В ходе матча задействованы различные механизмы 
энергообеспечения мышечной деятельности, при кото
рых основными энергетическими субстратами служат 
и углеводы, и жиры. В ходе наиболее интенсивных мо
ментов игры энергетические запросы организма удов
летворяют наличие креатинфосфата (КрФ), утилиза
ция мышечного гликогена, хотя может использоваться 
и глюкоза крови. Вследствие переменного характера 
физической активности частичное восстановление гли
когена и КрФ происходит уже по ходу матча, в течение 
периодов отдыха или периодов нагрузки с низкой ин
тенсивностью. Также высок вклад аэробного механизма 
энергообеспечения мышечной деятельности. В периоды 
отдыха после интенсивной физической нагрузки сохра
няется высокое потребление кислорода, что определяет 
среднюю интенсивность физической нагрузки в футбо
ле порядка 70 % от уровня максимального потребления 
кислорода. Основными энергетическими субстратами 
при этом являются внутримышечные триглицериды [2].

В связи с наиболее заметной ролью мышечного гли
когена в ходе физической активности в игровых видах 
спорта спортсменам следует рекомендовать высокоугле
водные рационы не только перед матчем, но и ежеднев
но, поскольку в ходе тренировок расходуется значитель
ное количество углеводных запасов.

На практике же важность потребления углеводов 
с пищей не всегда достаточно правильно оценивает
ся спортсменами [3]. Обычно рационы характеризу
ются избытком жиров, хотя рекомендуется, чтобы их 
количество не превышало 25  % общей калорийности. 

frequency meal analysis method. The amount of food consumed was determined using lists that include information on portions and meals. The 
chemical composition and energy value of the diets were evaluated using two databases of Russian food composition tables. Energy expenditures were 
calculated using the heart rate monitoring.

Results: study results show that the energy value of football players’daily ration averaged 2560.6 ± 150.6 kcal, while the average energy expenditure 
was 4100.0 ± 51.3 kcal/day. The study revealed high levels of fat (42 %) and EFA (14,8 %) consumption in terms of dietary intake, while the proportion 
of energy from carbohydrates was insufficient, only 43.1 %. Moreover, the athletes obtain 17.5 % of their energy intake from added sugar. In addition, the 
study revealed insufficient intake of vitamins A and B1 among 86 % of athletes, B2 — 79 %, niacin — 65 % and vitamin C — 72 %. Analysis of the daily 
intake of minerals revealed an insufficient calcium content in the 38 % of football players’ diets, magnesium — in 62 %, and low calcium to phosphorus 
ratio — in 44 % of diets.

Conclusion: the data obtained showed a nutritional imbalance of the football players, both in intake of calories and in the nutrient consumption. 
50 % of the athletes surveyed have insufficient protein intake, 80 % of those surveyed had high levels of fat and EFA consumption. The study revealed 
a high prevalence of genetic polymorphism associated with impaired bone mineralization. Considering that high performance sport requires a special 
approach to each athlete, taking into account his individual needs, the functional state of the body, genetic characteristics, the training phases, each ath
lete needs a personal diet, which will include certain products, vitamin and mineral supplements, and will definitely be adjusted in the future.

Keywords: actual nutrition of athletes, football, proteins, fats, carbohydrates, nutritional value, energy expenditure
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Минимум 60 % поступающей энергии должно обеспечи
ваться углеводами [4].

Цель исследования: оценка фактического питания 
футболистов с учетом их персональных энерготрат.

2. Материалы и методы
Изучение фактического питания спортсменов 

футбольной команды второго дивизиона проводи
лось на тренировочной базе. Всего были обследованы 
23  спортсмена, в том числе 3 вратаря, 3 нападающих, 
7 защитников, 10 полузащитников. Средний возраст 
команды — 24,2 ± 0,3 года. Сбор информации по фак
тическому питанию проводили 24часовым (суточ
ным) методом воспроизведения не менее чем за 2 дня, 
а также частотным методом [5, 6]. Количество потре
бленной пищи определяли с использованием «Альбома 
порций продуктов и блюд» [7]. Химический состав 
и энергетическую ценность рационов оценивали с ис
пользованием двух банков данных, созданных на осно
ве национальных таблиц пищевой ценности продуктов 
[8]. Обработку первичного материала, расчеты, преоб
разования данных и статистическую обработку про
изводили с помощью программы IBM SPSS Statistics 
v.  23,0 (США). Энерготраты рассчитывались методом 
пульсометрии [9, 10]. Взятие биологических образцов 
(буккальный эпителий) производили после подписа
ния участниками исследования информированного со
гласия и одобрения протокола исследования этическим 
комитетом ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии». 
Дезоксирибонуклеиновую кислоту (ДНК) выделяли 
с использованием набора реагентов «РеалБест ДНК
экстаркция 3» (ЗАО «ВекторБест», РФ) на автомати
ческой станции epMotion 5075 (Eppendorf, Германия). 
Генотипирование проводили с применением аллель
специфичной амплификации с детекцией результатов 
в режиме реального времени и использованием реа
гентов («Синтол», Россия) на приборе CFX96 Real Time 
System (BioRad, США).

3. Результаты исследования и их обсуждение
Энергетическая ценность рационов футболи

стов составляла в среднем 2560,6 ± 150,6 ккал, тогда 
как средние энерготраты были установлены в среднем 
на уровне 4100,0 ± 51,3 ккал/день (данные представлены 
в таблице 1). Таким образом, выявлено несоответствие 

энергетической ценности рациона суточным энерготра
там футболистов во всех игровых амплуа.

Химический состав, энергетическая ценность раци
онов и энерготраты спортсменов футбольной команды 
представлены в таблице 2.

Потребление белка составляло в среднем 1,2 г/кг массы 
тела, что ниже рекомендуемой величины [1, 2]. Отмечены 
высокие уровни потребления жира и НЖК по калорийно
сти рациона — 42,0 и 14,8 % соответственно, тогда как доля 
энергии за счет углеводов была недостаточной — 43,1 %. 
При этом 17,5 % энергии поступало за счет добавленного 
сахара. Потребление добавленной соли в среднем состави
ло 10 г, натрия потреблялось в 1,5 раза больше, чем калия, 
что является неблагоприятным фактором в возможной 
задержке жидкости в организме [4].

Анализ вклада пищевых веществ в калорийность 
рациона показал, что потребление белка ниже реко
мендуемых величин (12–17  %) отмечено у 14  % обсле
дованных спортсменов; превышение содержания жира 
в рационе (более 30  %) и насыщенных жирных кислот 
(более 10 %) — у 88 и 84 % футболистов соответствен
но; недостаточное поступление (менее 60 %) с рационом 
углеводов отмечено у 81 % обследованных спортсменов; 
потребление добавленного сахара более 10  % по кало
рийности рациона  — у 44  % спортсменов. Кроме того, 
было выявлено недостаточное потребление витаминов 
А и В1 у 86 % обследованных спортсменов, В2 — у 79 %, 
ниацина — у 65 % и витамина С — у 72 %. Анализ по
требления минеральных веществ выявил недостаточное 
содержание в рационе кальция у 38 % футболистов; маг
ния — у 62 % и нарушение соотношения кальций:фосфор 
у 44 % спортсменов.

Частота потребления основных пищевых продук
тов спортсменами составила: хлебопродукты и блюда 
из зерновых в рационах в среднем потреблялись 2,0 раза 
в день, то есть ниже рекомендуемой величины; молоко 
и молочные продукты — около 2,0 раза в день; овощи, 
фрукты, мясо и мясопродукты — 2,4, 1,6, 1,7 раза в день 
соответственно. Отмечена высокая частота потребления 
сахара и кондитерских изделий — 3,3 раза в день.

Обращает внимание, что среди опрошенных футбо
листов 39  % не употребляли свежие овощи и фрукты, 
а у 73,9 % отмечено потребление овощей и фруктов ме
нее 300 г/сут.

Таблица 1
Энергетическая ценность рационов и энерготраты футболистов в зависимости от игрового амплуа (M ± m)

Table 1
The energy value of the rations and the energy consumption of football players, depending on the playing role (M ± m)

Игровое амплуа / Game role Энергия, ккал/день / Energy, kcal / day Энерготраты, ккал/сут / Energy consumption, kcal / day

Вратарь / Goalkeeper 3044,8 ± 709,9 4232,6 ± 76,8

Полузащитник / Midfielder 2709,1 ± 208,2 3981,8 ± 78,6

Нападающий/ Forward 2513,3 ± 372,9 4419,6 ± 113,2

Защитник / Defender 2161,1 ± 199,0 4074,8 ± 61,5
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Среди молочных продуктов большинство обследо
ванных спортсменов потребляли молоко (34  %), сыр 
твердый и плавленый (30  %) и кисломолочные напит
ки — йогурт и кефир (17,4 %). И только у 13 % спортсме
нов в рационе был творог и блюда из творога. При этом 
30  % спортсменов в дни опроса (в течение 2–3 дней) 
не употребляли молоко и молочные продукты, это мо
жет явиться причиной недостаточного содержания 
в рационе легкоусвояемого кальция и привести к повы
шению риска травматизма, что характерно для данной 
группы спорта.

В связи с вышеизложенным нами был исследован по
лиморфизм rs2228570, расположенный в экзоне 2 стар
тового кодона гена рецептора витамина D (международ
ный символ VDR, местоположение 12q12q14). Связь 
этого полиморфизма с обеспеченно стью витамином  D 
выявлена в европейских популяциях [11]. В ряде работ 
показана связь данного полиморфизма со сниже нием 
минеральной плотности костной ткани [12].

Анализ результатов генотипирования полиморфиз
ма rs2228570 гена VDR показал, что 69,5 % обследован
ных спортсменов являются носителями аллеля, ассо
циированного с нарушением минеральной плотности 
костной ткани (остеопения и остеопороз), что увели
чивает риск травматизма в ходе спортивной деятель
ности [13].

4. Выводы
Таким образом, рацион обследованных спортсменов 

нельзя считать сбалансированным как по калорийности 
рационов, так и по потреблению пищевых веществ.

1. Отмечается несоответствие энергетической цен
ности рациона суточным энерготратам футболистов 
во всех игровых амплуа, что может негативно влиять 
на спортивную успешность и состав тела спортсменов.

2. Выявлен недостаточный уровень потребления белка 
в пересчете на массу тела у 50 % обследованных спортсме
нов, что может привести к потере мышечной массы и спо
собствовать снижению физической силы спортсменов.

3. Избыток потребления жира и НЖК в  % по ка
лорийности отмечается более чем у 80  % опрошенных 
спортсменов, что является фактором риска развития 
сердечнососудистых заболеваний и избыточной массы 
тела и ожирения.

4. Недостаток сложных углеводов в  % по калорий
ности в рационах большого числа спортсменов и выяв
ленное нарушение оптимального баланса потребления 
энергии за счет жира и углеводов может негативно вли
ять на выносливость игроков во время матча, повышать 
утомляемость спортсменов и замедлять процессы вос
становления после физической нагрузки.

5. Недостаточное содержание в рационе витаминов 
(в первую очередь группы В и D) и минеральных веществ 

Таблица 2
Химический состав, энергетическая ценность рациона и энерготраты спортсменов футбольной команды (M ± m)

Table 2
Chemical composition, energy value of the diet and energy consumption of athletes of the football team (M ± m)

Показатели / Parameter M ± m Min Max

Энерготраты, ккал/сутки / Energy consumption, kcal / day 4100,0 ± 51,3 3685,0 4603,0

Энергетическая ценность, ккал / Energy value, kcal 2560,6 ± 150,6 1384,9 4235,5

Белки, г / Proteins, g 93,8 ± 6,9 35,0 178,8

Белок, г/кг массы тела / Protein, g / kg body weight 1,2 ± 0,1 0,47 2,48

 % белка по энергии / % protein by energy 14,5 ± 0,6 9,7 19,3

Жиры, г / Fat, g 120,1 ± 8,1 43,4 207,5

 % жира по энергии / % fat by energy 42,0 ± 1,5 28,2 58,5

Насыщенные ЖК, г / Saturated fatty acids, g 42,8 ± 3,2 16,0 77,9

 % НЖК по энергии / % SFA by energy 14,8 ± 0,6 9,8 19,5

Холестерин, мг / Cholesterol, mg 415,5 ± 53,1 57,8 1151,1

Углеводы, г / Carbohydrates, g 273,4 ± 18,0 131,8 437,6

 % углеводов по энергии / % carbohydrates by energy 43,1 ± 1,7 26,8 58,8

Полисахариды, г / Polysaccharides, g 112,1 ± 11,3 7,8 254,4

Моно, дисахариды, г / Mono, disaccharides, g 160,2 ± 13,8 72,3 284,01

Добавленный сахар, г / Added sugar, g 110,9 ± 11,9 38,2 232,9

 % добавленного сахара по энергии / % Added Sugar by Energy 17,5 ± 1,5 7,6 30,0

Пищевые волокна, сумма, г / Dietary fiber, g 18,2 ± 1,7 6,9 35,1

Соль добавленная, г / Added salt, g 10,8 ± 1,0 2,4 23,1
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(например, кальция, магния) может привести к наруше
нию обменных процессов в организме спортсменов, уве
личению риска травматизма и времени восстановления 
после физической нагрузки и травм, особенно в сочета
нии с генетической предрасположенностью к наруше
нию минеральной плотности костной ткани.

6. Дефицит в рационе свежих овощей и фруктов 
и других источников сложных углеводов, молочных 
продуктов, избыток потребления сахара и кондитерских 
изделий является рисом развития избыточной массы 
тела и сахарного диабета у спортсменов, особенно после 
окончания спортивной карьеры.

7. Недостаточное потребление молока и молочных 
продуктов, являющихся основным источником легко
усвояемого кальция в организме, может стать причиной 
повышенного травматизма у игроков, особенно в соче
тании с генетической предрасположенностью к наруше
нию минерализации костной ткани.

5. Заключение
Особые физиологические условия, в которых нахо

дится интенсивно тренирующийся спортсмен, приводят 

к появлению у него дополнительных потребностей в пи
щевых веществах и энергии, выходящих за рамки нор
мального сбалансированного питания.

Выявленная высокая распространенность среди 
спортсменов генетических полиморфизмов, связанных 
с нарушением минерализации костной ткани, что явля
ется фактором риска повышенного травматизма, тре
бует увеличения потребления молочных продуктов, 
являющихся основным источником легкоусвояемого 
кальция.

Учитывая, что спорт высших достижений требу
ет особого подхода к каждому спортсмену с учетом 
его индивидуальных потребностей, функциональ
ного состояния организма, генетических особенно
стей, этапа спортивной подготовки, необходим пер
сонализированный подход к разработке рационов 
с возможным использованием специализированных 
продуктов для питания спортсменов, а также вита
минноминеральных комплексов, с обязательным 
дальнейшим наблюдением и корректировкой факти
ческого питания.
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