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Аннотация. В данной статье рассматривается интеграция 
молекулярной биологии в спортивное питание, подробно 
описывается сложное взаимодействие между питатель-
ными веществами и физиологическими процессами, влия-
ющими на спортивные результаты. Обсуждается эволюция 
стратегий питания от обобщенных до персонализирован-
ных, основанных на метаболическом профилировании. 
Анализируются новые тенденции, такие как персонализи-
рованное питание, нутригеномика и роль микробиома ки-
шечника в спортивных результатах. По мере развития об-
ласти спортивного питания мы должны балансировать 
между научными достижениями и этическими соображени-
ями, сохраняя основополагающие принципы и оптимизи-
руя результаты с помощью целевых стратегий питания. 

Annotation. This article discusses the 
integration of molecular biology into sports 
nutrition, detailing the complex interplay 
between nutrients and physiological pro-
cesses that influence athletic performance. 
The evolution of nutritional strategies from 
generalized to personalized nutrition strat-
egies based on metabolic profiling is dis-

cussed. Emerging trends such as person-
alized nutrition, nutrigenomics, and the 
role of the gut microbiome in athletic per-
formance are analyzed. As the field of 
sports nutrition evolves, we must balance 
scientific advances with ethical considera-
tions, preserving foundational principles 
and optimizing outcomes through targeted 

nutrition strategies. 

Ключевые слова: спортивное питание, молекулярная 
биология, персонализированное питание, нутригеномика, 
микробиом кишечника, метаболизм углеводов, метабо-
лизм белков, метаболизм жиров. 

Keywords: sports nutrition, molecular 
biology, personalized nutrition, nutri-
genomics, gut microbiome, carbohydrate 
metabolism, protein metabolism, fat me-
tabolism. 

 
портивное питание традиционно фокусируется на оптимизации потребле-
ния макронутриентов – углеводов, белков и жиров – и микронутриентов 

для поддержания спортивных результатов и восстановления. Однако в последние го-
ды появилось более тонкое понимание молекулярных взаимодействий между пита-
тельными веществами и физиологическими процессами. Теперь мы понимаем, как 
стратегические вмешательства в питание могут модулировать молекулярные пути, 
влияя на адаптацию к тренировкам и спортивные результаты. Синергетическая конвер-
генция молекулярной биологии и науки о питании привела к эре точного спортивного 
питания, адаптированного к метаболическим профилям и режимам тренировок от-
дельных спортсменов [1, 2, 3]. 

Доступность и утилизация углеводов во время тренировки являются критиче-
скими факторами, определяющими спортивные результаты. На молекулярном уровне 
скорость ресинтеза гликогена после тренировки регулируется активностью фермента 
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гликогенсинтазы, которая чувствительна к концентрации инсулина и глюкозы [7]. Не-
давние исследования показывают, что время и состав потребляемых углеводов могут 
способствовать накоплению гликогена, тем самым способствуя более быстрому вос-
становлению и улучшению результатов последующих тренировок. 

Спортивные результаты, особенно в силовых и силовых видах, во многом зави-
сят от мышечной массы и работы мышц. Питание играет жизненно важную роль в сти-
мулировании синтеза мышечного белка и торможении распада мышечного белка, тем 
самым способствуя восстановлению и росту мышц. Аминокислоты, особенно лейцин, 
были определены как ключевые молекулярные триггеры. Новые исследования также 
подчеркивают роль времени приема питательных веществ, качества белка и совмест-
ного употребления других питательных веществ в модуляции. 

Роль пищевых жиров в спортивном питании стала предметом интереса с появ-
лением концепции «тренируйся на низком уровне, соревнуйся на высоком» – страте-
гии, которая предполагает тренировки с низким содержанием углеводов для стимули-
рования жирового обмена [5]. Этот подход направлен на усиление митохондриального 
биогенеза и способности окисления жира, что повышает потенциал выносливости. В 
основе молекулярных механизмов лежит адаптация ключевых ферментов, участвую-
щих в жировом обмене, включая гормон-чувствительную липазу и карнитин-
пальмитоилтрансферазу. 

По мере того, как расширяется наше понимание генетических и эпигенетических 
факторов, влияющих на метаболизм питательных веществ и адаптацию к физическим 
нагрузкам, персонализированное спортивное питание становится реальностью. Техно-
логические достижения, такие как секвенирование ДНК и метаболомика, позволяют 
определять индивидуальные метаболические профили, которые могут стать основой 
для более целенаправленных стратегий питания [4]. Нутригеномика открывает воз-
можности для разработки индивидуальных питательных мероприятий, основанных на 
генетических особенностях спортсмена [6]. 

Появившийся массив исследований начал раскрывать сложную взаимосвязь 
между микробиомом кишечника, питанием и спортивными результатами. Предполага-
ется, что микробиота кишечника может влиять на метаболизм питательных веществ, 
иммунную функцию и воспаление, что может иметь последствия для спортивных ре-
зультатов и восстановления. Следовательно, пробиотики и другие вмешательства, 
направленные на микробиоту кишечника, вызывают все больший интерес в спортив-
ном питании. 

В заключение следует отметить, что область спортивного питания переживает 
значительную революцию, подпитываемую достижениями молекулярной биологии и 
появлением новых стратегий питания. Переход к персонализированному питанию, ос-
нованному на индивидуальных метаболических профилях и генетических особенно-
стях, представляет собой сейсмический сдвиг в подходе к оптимизации спортивных 
результатов. Кроме того, изучение новых областей, таких как нутригеномика и роль 
микробиома кишечника, по-прежнему предлагает захватывающий потенциал. Несмот-
ря на эти достижения, важность сбалансированного питания, адекватной гидратации и 
правильного восстановления остается центральным элементом любой стратегии спор-
тивного питания.  
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