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 В данной статье рассматривается тема питания спортсменов, а так 

же людей, которые занимаются физической культурой и спортом. 
 
 Спорт состоит из тренировок и занятий. Тренировка – процесс 

систематического воздействия на организм спортсмена, специально 
подобранных физических упражнений с целью повышения спортивной 
работоспособности и достижения высоких спортивных результатов [1]. 
Правильно подобранная методика и рациональный режим тренировок 
способствуют укреплению здоровья [2, 3, 4, 5], формированию и 
совершенствованию двигательных навыков, развитию определенных 
физических и психических качеств [6], расширению функциональных 
возможностей организма [7, 8].  

 А чтобы тренировки приносили пользу нужно соблюдать специальный 
режим питания. Режим питания – количественная и качественная 
характеристика питания, включающая кратность, время приёма пищи и 
распределение её по калорийности и химическому составу, а также поведение 
человека во время приёма пищи. Одним из главных правил правильного 
питания является – соблюдение баланса нутриентов и потребления – расхода 
энергии (калорий). Принято считать, что для правильного приема пищи 
сначала питаются белками (для наращивания мышечной массы), однако 
питание нужно дополнять углеводами .Они помогут бороться со слабостью, 
усталостью. А в правильной дозировке они даже способствуют с похудению. 
Так же огромный вклад в похудание вносит вода. Достаточное количество 
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жидкости поможет: избежать обезвоживания после занятий – оно проявляется 
головными болями, раздражительностью, слабостью, быстрой усталостью; 
улучшить моторику кишечника и органов ЖКТ, ускорить метаболизм и вывод 
вредных веществ из организма – в особенности, если правильный питьевой 
баланс дополнен питанием, богатым клетчаткой; интенсивнее худеть. Само 
питание в дни тренировок проходит так: 

Прием пищи Нутриенты Польза 
Завтрак Углеводы Заряд энергии на весь день 

Обед Белки, жиры, углеводы 
Сбалансированное снабжение 

организма всеми 
питательными веществами 

Перед тренировкой Углеводы 
Наполнить мышцы 

гликогеном, зарядится 
энергией для тренировки 

После тренировки Углеводы и белки 
Предотвратить катаболизм 

мышц, восполнить 
потраченную энергию 

Ужин Белки и углеводы 
Восстановление мышц, 
пополнение энергией 

  
 Но не все люди, которые занимаются спортом придерживаются такого 

порядка. Его придерживаются в основном спортсмены и люди, которые хотят 
набрать мышечную массу, привести тело в порядок (то есть похудеть на 
несколько килограмм или подтянуть тело). А примером правильной еды 
являются каша, рыба, овощи, фрукты, мюсли, отварное мясо, обезжиренный 
творог. Правильное питание может быть не только полезным, но и вкусным. 

 Таким образом, правильное питание – очень важная часть физической 
культуры человека. Без него тренировки не принесут должных результатов. 
Есть разные способы похудеть, но без контроля питания, даже 
многочисленные тренировки не особо помогут. Поэтому есть очень верное 
выражение Гиппократа: «Мы есть то, что мы едим».  
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