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Аннотация. В статье рассматриваются важность и осо-
бенности спортивного питания для подростков. Подростки, 
активно занимающиеся спортом, имеют уникальные по-
требности в питательных веществах для поддержания ро-
ста, развития и восстановления после тренировок. В каче-
стве основных элементов диеты выделяются белки, угле-
воды, жиры, витамины и минералы. Приводится исследо-
вание, подтверждающее важность адекватного белкового 
питания для подростков-спортсменов. Высказывается при-
зыв к дальнейшим исследованиям для разработки кон-
кретных рекомендаций по питанию для данной возрастной 
группы. 

Annotation. This article discusses the 
importance and peculiarities of sports 
nutrition for adolescents. Adolescents who 

are actively involved in sports have unique 
nutrient requirements to maintain growth, 
development and recovery after training. 
Protein, carbohydrates, fats, vitamins and 
minerals are highlighted as key dietary 
elements. Research supporting the im-
portance of adequate protein nutrition for 

adolescent athletes is cited. Further re-
search is called for to develop specific 
nutritional recommendations for this age 
group. 

Ключевые слова: спортивное питание, подростки, диета, 
белки, углеводы, жиры, витамины, минералы, восстанов-
ление после тренировок. 

Keywords: sports nutrition, adolescents, 
diet, proteins, carbohydrates, fats, vita-
mins, minerals, recovery after training. 

 
портивное питание играет значительную роль в поддержании здоровья и 
физической формы подростков, активно занимающихся спортом. Большое 

физическое нагрузка требует более обдуманного подхода к питанию для поддержания 
роста, развития и восстановления после тренировок. 

С точки зрения диетологии, подростковый возраст – это особенно важный пери-
од, в течение которого подростки не только сталкиваются с увеличенной физической 
активностью, но и с изменениями, связанными с ростом и развитием [1]. Спортсменам-
подросткам требуется больше энергии и питательных веществ, чем их сверстникам, не 
занимающимся спортом. 

Ключевыми элементами в спортивной диете являются белки, углеводы и жиры. 
Белки необходимы для роста и восстановления мышц, углеводы – основной источник 
энергии, а жиры поддерживают функции мозга и заботятся о здоровье кожи и волос. 

Спортсмены-подростки также нуждаются в большем количестве витаминов и 
минералов, особенно кальция и железа [2, 3]. Витамин D также важен для здоровья 
костей и иммунитета. 

Одно из значимых исследований, которое подтверждает важность правильного 
питания для подростков-спортсменов, было проведено в 2022 году [6]. Исследование 
под названием «Влияние белкового питания на восстановление мышечной ткани у 
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подростков-спортсменов» включало в себя 150 подростков в возрасте от 13 до 17 лет, 
активно занимающихся различными видами спорта. В результате было обнаружено, 
что у подростков, получавших дополнительный протеин (1.5 г на кг веса в день), была 
более высокая мышечная масса и сила, а также уменьшенное время восстановления 
по сравнению с контрольной группой (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Методика и результаты исследования. 
 

Параметры Контрольная группа Экспериментальная группа 

Популяция 75 подростков, 13–17 лет 75 подростков, 13–17 лет 

Продолжительность 6 месяцев 6 месяцев 

Интервенция Обычная диета 
Обычная диета + дополнитель-
ный протеин (1.5 г/кг веса) 

Мышечная масса (в среднем) Без значительного изменения Увеличение 

Мышечная сила (в среднем) Без значительного изменения Увеличение 

Время восстановления после трени-
ровки (в среднем) 

Без значительного изменения Уменьшение 

Уровень усталости (в среднем) Без значительного изменения Уменьшение 

 
Спортивное питание для подростков требует более внимательного подхода к 

рациону, учитывающего их уникальные потребности в питательных веществах [4, 5]. 
Это поможет поддерживать их здоровье, рост, развитие и способность восстановления 
после тренировок. Больше исследований требуется для создания конкретных реко-
мендаций по спортивному питанию для подростков, учитывая их уникальные физиоло-
гические потребности. 
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