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Аннотация. Эта статья посвящена изучению влияния вре-
мени приема пищи на спортивную производительность и 
обмен веществ. На основе систематического обзора науч-
ной литературы, мы исследуем влияние пищевого распи-
сания на спортивную производительность и обмен ве-
ществ. Результаты подчеркивают важность времени прие-
ма пищи для обеспечения энергетического баланса, 
управления чувством голода и метаболизма. Однако оп-
тимальное время приема пищи зависит от множества фак-
торов, включая цели, тип и интенсивность тренировок, а 
также индивидуальное состояние организма. 

Annotation. This article is devoted to 

studying the influence of meal timing on 
athletic performance and metabolism. 
Based on a systematic review of the scien-
tific literature, we investigate the effects of 
meal timing on athletic performance and 
metabolism. The results highlight the im-
portance of meal timing for energy bal-
ance, hunger management, and metabo-

lism. However, optimal meal timing de-
pends on a variety of factors, including 
goals, type and intensity of exercise, and 
individual body condition. 
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последние годы все больше внимания уделяется вопросам питания и его 
влияния на различные аспекты здоровья и физической активности. В част-

ности, время приема пищи становится предметом все более активного изучения, осо-
бенно в контексте влияния на спортивную производительность и обмен веществ. Оп-
тимальное время и частота приема пищи могут варьироваться в зависимости от мно-
жества факторов, включая цели, тип и интенсивность тренировок, а также общее со-
стояние организма. 

Был проведен систематический обзор научной литературы, включающий 52 
статьи, опубликованные в период с 2008 по 2023 год [1, 2, 3, 4, 5]. Критерии для вклю-
чения исследований в обзор были следующие: исследования должны были быть по-
священы вопросу влияния времени приема пищи на спортивную производительность 
или обмен веществ; исследования должны были быть публикациями на английском 
или русском языке; исследования должны были использовать экспериментальные или 
наблюдательные методы. 

Для анализа каждого исследования была использована специальная методика. 
Во-первых, был проведен детальный обзор каждого исследования с целью выявления 
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ключевых параметров и результатов. Во-вторых, данные из каждого исследования бы-
ли обобщены и сравнены. Этот процесс позволил нам выявить общие тенденции и 
различия в результатах различных исследований. 

По результатам обзора можно сделать следующие выводы (табл. 1). Прием пи-
щи перед тренировкой может улучшить спортивную производительность, поскольку он 
способствует поддержанию энергетического баланса и снижает чувство голода. Одна-
ко, если прием пищи происходит непосредственно перед тренировкой, это может вы-
звать дискомфорт и привести к снижению спортивной производительности. 

 
Таблица 1 – Методы и результаты исследования 
 

Методы исследования Полученные результаты 

Отбор исследований Прием пищи перед тренировкой улучшает производительность 

Анализ исследований Прием пищи непосредственно перед тренировкой может вызвать дис-
комфорт 

Сравнение и обобщение  
результатов 

Поздний прием пищи может привести к снижению метаболической ак-
тивности и увеличению веса 

 
Что касается обмена веществ, то поздний прием пищи может способствовать 

снижению метаболической активности и увеличению веса. Это может объясняться тем, 
что ночью организм обрабатывает пищу медленнее, чем днем. 

На основе проведенного обзора мы пришли к выводу, что вопрос о влияании 
времени приема пищи на спортивную производительность и обмен веществ является 
сложным и многогранным. Оптимальное время приема пищи может зависеть от мно-
жества факторов и потребностей индивидуума. Более глубокое исследование данного 
вопроса требуется для разработки более конкретных и индивидуализированных реко-
мендаций. 
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