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Аннотация. В данной научной статье рассматривается 
влияние стратегий питания на состав тела и управление 
весом в спорте. Цель данного исследования – изучить 
различные диетические вмешательства, включая ограни-
чение калорийности, манипуляции с макронутриентами и 
время приема пищи, с точки зрения их влияния на состав 
тела и управление весом у спортсменов. Анализируя по-
следние данные за 2023 год, в данной работе рассматри-
вается эффективность и потенциальные «подводные кам-
ни» этих стратегий питания с акцентом на достижение 
здоровой композиции тела. Полученные результаты под-
черкивают важность индивидуального подхода, научно 
обоснованных рекомендаций и долгосрочной устойчивой 
практики для оптимизации состава тела и управления ве-
сом у спортсменов. 

Annotation. This research article exam-
ines the impact of nutrition strategies on 
body composition and weight manage-
ment in sports. The purpose of this study 
is to examine various dietary interventions, 
including caloric restriction, macronutrient 
manipulation, and meal timing, in terms of 
their impact on body composition and 
weight management in athletes. Analyzing 
recent data from 2023, this paper exam-
ines the effectiveness and potential pitfalls 
of these eating strategies with a focus on 
achieving healthy body composition. The 
findings highlight the importance of an 
individualized approach, evidence-based 
recommendations, and long-term sustain-
able practices to optimize body composi-
tion and weight management in athletes. 
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остижение и поддержание оптимального состава тела необходимо спортс-
менам для максимального раскрытия их потенциала. Стратегии питания иг-

рают решающую роль в управлении составом тела и весом в спорте. Различные дие-
тические вмешательства, включая ограничение калорийности, манипуляции с макро-
нутриентами и время приема пищи, были реализованы для достижения целей по 
улучшению состава тела [2]. Цель данной научной статьи - изучить влияние этих стра-
тегий питания на состав тела и контроль веса у спортсменов. Анализируя последние 
данные за 2023 год, это исследование дает ценную информацию об эффективности, 
потенциальных рисках и долгосрочной устойчивости стратегий питания в спорте. 

Ограничение калорий при правильном применении может способствовать сни-
жению веса и уменьшению жировой массы у спортсменов [1]. Однако экстремальное 
или длительное ограничение калорий может привести к негативным последствиям, та-
ким как потеря мышечной массы, гормональный дисбаланс и ухудшение спортивных 
результатов. Данные свидетельствуют о том, что умеренный дефицит калорий в соче-
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тании с адекватным потреблением белка, тренировками на сопротивление и контро-
лем потребностей в микроэлементах может способствовать благоприятным изменени-
ям в составе тела без ущерба для работоспособности и общего здоровья. 

Манипулирование макронутриентным составом, в частности, распределением 
углеводов, белков и жиров, было в центре внимания в стратегиях управления весом 
для спортсменов [3]. Низкоуглеводные или кетогенные диеты привлекли к себе внима-
ние, однако их эффективность и долгосрочная устойчивость в спорте остаются под во-
просом. Умеренная манипуляция макронутриентами с учетом индивидуальных потреб-
ностей и целей, может помочь оптимизировать состав тела. Достаточное потребление 
белка, в частности, способствует сохранению и восстановлению мышц во время фаз 
потери или поддержания веса. 

Время приема пищи, включая распределение приемов пищи и время приема 
питательных веществ во время тренировок, было изучено как потенциальная страте-
гия для улучшения состава тела [5]. В то время как влияние частоты приема пищи на 
состав тела неубедительно, данные свидетельствуют о том, что выбор времени прие-
ма питательных веществ, а именно потребление белков и углеводов во время трени-
ровки, может повысить синтез мышечного белка и восполнение запасов гликогена. Од-
нако для достижения желаемого состава тела следует также учитывать общий энерге-
тический баланс и состав питательных веществ в течение дня. 

Не следует упускать из виду психологические аспекты стратегий питания и их 
влияние на устойчивую практику. Жесткие ограничения в питании, неупорядоченное 
питание и чрезмерное внимание к массе тела могут привести к негативным психологи-
ческим последствиям и ухудшить общее самочувствие. Упор на сбалансированные, 
гибкие и индивидуальные подходы, которые ставят во главу угла производительность 
и долгосрочное здоровье, необходимы для устойчивого управления составом тела и 
весом у спортсменов [4]. 

В заключение следует отметить, что стратегии питания существенно влияют на 
состав тела и управление весом в спорте. Результаты, полученные на основе послед-
них данных в 2023 году, подчеркивают важность индивидуального подхода, научно 
обоснованных рекомендаций и долгосрочной устойчивой практики. Умеренное ограни-
чение калорийности, манипуляции с макронутриентами и стратегическое определение 
времени приема пищи могут способствовать положительным изменениям в составе 
тела, сохраняя мышечную массу и поддерживая спортивные результаты. Психологи-
ческое благополучие и поощрение здоровых отношений с пищей и образом тела также 
являются важнейшими аспектами устойчивой практики [6]. 
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