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Аннотация. В данной научной статье представлен всесто-
ронний обзор влияния распределения макронутриентов во 
времени на спортивные результаты. Цель данного иссле-
дования – изучить оптимальное время и состав макронут-
риентов, а именно углеводов, белков и жиров, для повы-
шения спортивных результатов. На основе анализа по-
следних исследований и данных, доступных до 2023 года, 
в данной работе рассматривается влияние распределения 
макронутриентов на доступность энергии, эффективность 
тренировок, восстановление и мышечную адаптацию. Ос-
новные выводы подчеркивают важность индивидуального 
подхода и стратегического манипулирования макронутри-
ентами для достижения максимальных спортивных ре-
зультатов. 

Annotation. This research article presents 
a comprehensive review of the influence of 
macronutrient time allocation on athletic 
performance. The purpose of this study is 
to examine the optimal timing and compo-
sition of macronutrients, namely carbohy-
drates, proteins, and fats, to enhance 

athletic performance. Based on an analy-
sis of recent research and data available 
through 2023, this paper examines the 
effects of macronutrient distribution on 
energy availability, exercise performance, 
recovery, and muscle adaptation. Key 
findings highlight the importance of indi-
vidualized approach and strategic manipu-

lation of macronutrients to maximize ath-
letic performance. 
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равильное питание играет важнейшую роль в оптимизации спортивных ре-
зультатов. Спортсмены должны тщательно учитывать не только количе-

ство, но и время и распределение макронутриентов, чтобы соответствовать требова-
ниям тренировок и соревнований. Последние достижения в области исследований 
спортивного питания пролили свет на значение распределения макронутриентов во 
времени для влияния на спортивные результаты [1, 4, 6]. Цель данного всестороннего 
обзора - изучить влияние распределения и состава макронутриентов на доступность 
энергии, эффективность тренировок, восстановление и мышечную адаптацию. Анали-
зируя последние данные за 2023 год, эта статья предоставляет ценную информацию 
об оптимизации распределения макронутриентов для улучшения спортивных резуль-
татов. 

Сроки и распределение макронутриентов существенно влияют на доступность 
энергии для спортсменов. Правильный энергетический баланс имеет решающее зна-
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чение для поддержания оптимальных спортивных результатов и предотвращения 
негативных последствий, таких как триада спортсменок и относительный дефицит 
энергии в спорте. Исследования показывают, что стратегическое потребление углево-
дов до, во время и после тренировки может увеличить запасы гликогена, замедлить 
усталость и улучшить показатели выносливости [5]. Кроме того, достаточное потреб-
ление белка в течение дня способствует синтезу и восстановлению мышечного белка, 
что ведет к улучшению восстановления и адаптации. Соответствующее потребление 
жиров играет роль в поддержании гормонального баланса и общего состояния здоро-
вья [2]. 

Оптимальное распределение макронутриентов по времени необходимо для до-
стижения максимальной эффективности тренировок. Было доказано, что стратегии пи-
тания перед тренировкой, включающие богатые углеводами приемы пищи или закуски, 
повышают доступность гликогена и замедляют усталость. Во время тренировки по-
требление углеводов и/или аминокислот с разветвленной цепью может поддерживать 
уровень глюкозы в крови, повышать выносливость и предотвращать распад мышечно-
го белка. После тренировки сочетание углеводов и белков способствует ресинтезу гли-
когена, восстановлению мышечного белка и адаптации. При определении стратегии 
распределения макронутриентов по времени следует учитывать индивидуальные раз-
личия в метаболизме и способах выполнения упражнений. 

Правильное распределение макронутриентов играет жизненно важную роль в 
восстановлении после тренировки. Потребление углеводов сразу после тренировки 
ускоряет восполнение запасов гликогена, а потребление белка стимулирует синтез 
мышечного белка. Соотношение углеводов и белков, а также время их потребления 
влияют на результаты восстановления. Кроме того, включение в рацион жиров в пост-
тренировочный период способствует усвоению жирорастворимых витаминов и обеспе-
чивает незаменимыми жирными кислотами различные физиологические процессы. 
Манипулирование макронутриентами и мышечная адаптация: 

Стратегическая манипуляция макронутриентами может повлиять на адаптацию 
мышц у спортсменов. Данные свидетельствуют о том, что повышенное потребление 
белка, особенно при равномерном распределении в течение дня, способствует более 
активному синтезу мышечного белка и чистому белковому балансу. Время и состав 
макронутриентов в сочетании с тренировками с сопротивлением могут максимизиро-
вать скорость синтеза мышечного белка и способствовать положительным изменениям 
в составе тела. 

В заключение следует отметить, что распределение макронутриентов во вре-
мени существенно влияет на спортивные результаты. Результаты этого всестороннего 
обзора демонстрируют важность индивидуального подхода и стратегического манипу-
лирования макронутриентами для оптимизации спортивных результатов [3]. Данные 
2023 года подчеркивают роль распределения и состава макронутриентов в повышении 
доступности энергии, эффективности тренировок, восстановлении и мышечной адап-
тации. 
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