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Аннотация. Данное исследование представляет собой все-
сторонний анализ влияния растительной диеты в професси-
ональном спорте с акцентом на спортивные результаты и 
долгосрочные показатели здоровья. Используя последние 
данные за 2023 год, в исследовании тщательно изучается 
достаточность питательных веществ, эффективность мета-
болизма, скорость восстановления и частота хронических 
заболеваний среди спортсменов, которые перешли на расти-
тельную диету. Полученные данные свидетельствуют о том, 
что растительная диета положительно влияет как на спор-
тивные результаты, так и на здоровье в долгосрочной пер-
спективе. 

Annotation. This study is a comprehen-
sive analysis of the effects of plant-based 
diets in professional sports with a focus on 
athletic performance and long-term health 
outcomes. Using recent 2023 data, the 
study carefully examines nutrient adequa-
cy, metabolic efficiency, recovery rates, 
and the incidence of chronic disease 
among athletes who have switched to a 
plant-based diet. The findings suggest that 
a plant-based diet has a positive impact on 
both athletic performance and long-term 
health. 
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о мере того, как влияние пищевых привычек на спортивные результаты и 
здоровье становится все более очевидным, многие спортсмены переходят 

на растительную диету [1, 2]. В данном исследовании изучаются последствия этого пе-
рехода, используются данные за 2023 год, чтобы выяснить влияние растительной дие-
ты на спортивные результаты и здоровье профессиональных спортсменов в долго-
срочной перспективе. 

В ходе исследования были изучены отчеты о питании и статистика спортивных 
результатов 500 профессиональных спортсменов, половина из которых перешла на 
растительную диету в 2023 году. Также отслеживались показатели здоровья, включая 
индекс массы тела, уровень холестерина и частоту хронических заболеваний. Данные 
собирались с помощью самоотчетных пищевых дневников, регулярных медицинских 
осмотров и записей спортивных результатов. 

Исследование показало, что спортсмены, употребляющие растительную пищу, 
показали результаты сравнимые, если не лучшие, чем их всеядные коллеги [3, 4]. В 
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среднем, они показали улучшение выносливости на 4,6 % и сокращение времени вос-
становления на 5,3 %. Это может быть связано с высоким содержанием углеводов и 
антиоксидантными свойствами растительной диеты, способствующими обеспечению 
энергией и уменьшению воспаления. 

Что касается долгосрочного здоровья, спортсмены, придерживающиеся расти-
тельной диеты, продемонстрировали более низкий индекс массы тела (24,3 по сравне-
нию с 25,7 у спортсменов, не придерживающихся растительной диеты), более низкий 
уровень холестерина (180 мг/дл против 205 мг/дл) и более низкую распространенность 
гипертонии (6 % против 15 %). Кроме того, ни у одного спортсмена, употребляющего 
растительную пищу, не был диагностирован диабет 2 типа по сравнению с 3 % случаев 
среди спортсменов, не употребляющих растительную пищу [5]. 

Данные 2023 года свидетельствуют о том, что переход на растительную диету 
может улучшить спортивные результаты и укрепить здоровье в профессиональном 
спорте. Улучшение выносливости и времени восстановления, а также снижение ИМТ, 
уровня холестерина и частоты хронических заболеваний указывают на жизнеспособ-
ность растительных диет в этой сфере [6]. Однако эти диеты требуют правильного 
планирования для предотвращения возможного дефицита питательных веществ. 
Необходимы дальнейшие исследования, чтобы раскрыть весь спектр эффектов и изу-
чить индивидуальные различия. Тем не менее, имеющиеся данные указывают на мно-
гообещающий потенциал растительных диет в плане пересмотра стратегий питания и 
здоровья спортсменов. 
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