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Аннотация. Эта статья исследует взаимосвязь между 
спортивной нагрузкой и обменом веществ, а также опре-
деляет методы правильного расчета питания для атлетов. 
Мы обсуждаем влияние физической активности на мета-
болические процессы и стратегии оптимизации питания 
для поддержания и повышения спортивной производи-
тельности. При этом учитываются важные факторы, такие 
как тип спорта, интенсивность и продолжительность тре-
нировок, пол, возраст и индивидуальные физиологические 
особенности. Исследование проводилось на основе ана-
лиза данных 250 атлетов, представляющих различные 
дисциплины. Результаты подтверждают, что спортивная 
нагрузка оказывает значительное влияние на обмен ве-
ществ, а потребность в энергии и питательных веществах 
зависит от ряда факторов. Это подчеркивает важность ин-
дивидуального подхода к питанию спортсменов и необхо-
димость дальнейших исследований в этой области. 

Annotation. This article explores the rela-
tionship between athletic performance and 

metabolism, and identifies methods for 
correctly calculating nutrition for athletes. 

We discuss the effects of physical activity 
on metabolic processes and strategies for 

optimizing nutrition to maintain and en-
hance athletic performance. Important 

factors such as type of sport, intensity and 
duration of exercise, gender, age, and 
individual physiological characteristics are 

considered. The study was based on the 
analysis of data from 250 athletes repre-

senting a variety of disciplines. The results 
confirm that intensity of sport has a signifi-

cant impact on metabolism and that ener-
gy and nutrient requirements are influ-

enced by a number of factors. This under-
scores the importance of an individualized 

approach to athlete nutrition and the need 
for further research in this area. 
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портивная нагрузка оказывает значительное влияние на обмен веществ, 
влияя на потребность организма в пищевых веществах и энергии. Рацио-

нальное питание способствует повышению спортивных достижений, улучшает восста-
новление после нагрузок и снижает риск травм [2]. В данной статье мы рассматриваем 
основные принципы питания в зависимости от специфики тренировочного процесса и 
индивидуальных потребностей атлета. 

В ходе нашего исследования были собраны данные с 250 атлетами различных 
дисциплин, включая бег, плавание, велоспорт и йогу. Параметры, которые мы учли, 
включали пол, возраст, интенсивность тренировочного процесса и специфику спорта. 
Мы использовали эти данные для оценки влияния спортивной нагрузки на обмен ве-
ществ и определения потребности в энергии и питательных веществах (табл. 1). 

С 
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Таблица 1 – Интенсивность тренировок и уровень увеличения обмена веществ 
 

Вид спорта Интенсивность тренировок Увеличение обмена веществ (%) 

Бег Высокая 50–70 

Плавание Средняя 40–60 

Велоспорт Низкая 20–40 

Йога Низкая 10–20 

 
Исследования показали, что потребность в энергии и питательных веществах 

также зависит от пола и возраста атлета (табл. 2). 
 

Таблица 2 – Потребность в энергии и питательных веществах в зависимости от пола и возраста 
 

Пол Возраст Потребность  
в энергии (ккал) 

Потребность в белках (г) 

Муж. 18–30 3000–3500 150–175 

Муж. 30–50 2800–3300 140–165 

Жен. 18–30 2200–2700 110–130 

Жен. 30–50 2000–2500 100–120 

 
Анализ данных показал, что спортивная нагрузка оказывает значительное влия-

ние на обмен веществ. Так, при высокой интенсивности тренировок у атлетов, занима-
ющихся бегом, наблюдалось увеличение обмена веществ на 50-70%. Для атлетов, за-
нимающихся плаванием при средней интенсивности тренировок, это увеличение со-
ставило 40–60 %. Для велоспорта и йоги с низкой интенсивностью нагрузки увеличение 
обмена веществ составило 20–40% и 10–20 % соответственно. 

Потребность в энергии и питательных веществах также зависела от пола и воз-
раста. Мужчины в возрасте от 18 до 30 лет требовали 3000–3500 ккал и 150–175 г бел-
ка в день, в то время как женщины того же возраста требовали 2200–2700 ккал и 110–
130 г белка. Потребность в энергии и белке уменьшалась с возрастом. 

Стоит отметить, что энергетические и пищевые потребности атлетов могут быть 
выше, чем у обычных людей [3, 5]. Это обусловлено повышенным энергопотреблением 
во время тренировок и необходимостью поддерживать мышечную массу и восстанав-
ливать организм после физической нагрузки [1]. Однако без научно обоснованного 
подхода к расчету рациона эти потребности могут быть недостаточно удовлетворены, что 
может привести к ухудшению здоровья и снижению спортивной производительности. 

Основываясь на полученных данных, мы разработали предварительные реко-
мендации по питанию для атлетов различных дисциплин, пола и возраста [4]. Однако 
необходимы дальнейшие исследования для уточнения этих рекомендаций и разработ-
ки более точных методик расчета питания, учитывающих множество факторов, вклю-
чая генетические особенности, состояние здоровья, тип и интенсивность тренировоч-
ного процесса. 

В заключение, подход, основанный на доказательной базе, к питанию спортсме-
нов, учитывающий их специфические потребности, может играть решающую роль в 
достижении их спортивных целей. В этом контексте, наша работа подчеркивает значи-
мость диетологии в спорте и необходимость дальнейших исследований в этой обла-
сти. Наше исследование является важным шагом в понимании взаимосвязи между 
спортом, обменом веществ и питанием, но необходимы дальнейшие исследования для 
углубления нашего понимания и разработки более точных и индивидуализированных 
планов питания. 
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