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К вопросу рационализации питания спортсменов

разной специализации и квалификации 
Шарманов Т.Ш., Айджанов М.М., Берденова Г.Т., 

Жумажан Ж.Б., Кожахметова А.Н., Мубархан Г.К., Ойшынов А.
Проблема питания спортсменов всегда была важной частью поддержания высокой работоспособности и достижения больших результатов. Проблема совершенствования  диетических рекомендаций в спорте приобрело особую значимость в последнее время в связи с возросшими физическими и эмоциональными нагрузками из-за двух- и трехкратного увеличения числа тренировочных занятий в течение недели. 
Цель исследования – на основе оценки адекватности питания энергетическим затратам курсантов, обучающихся в Республиканском колледже спорта, разработать рекомендации по рационализации базового питания спортсменов.

Исследование проведено на 59 спортсменах высокой квалификации,  отобранных методом рандомизации. 
Энергетические затраты во время  учебных занятий, на тренировках и свободное время (досуг) изучались путем хронометража суточного бюджета времени с использованием портативного аппарата “ActiGraph” (CША), позволяющего фиксировать затраты энергии при выполнении отдельных видов деятельности и суммарно за весь период измерения. 
Исследование фактического потребления продуктов и состояния питания осуществлялось: 1) опросно-весовым методом количественной и качественной характеристики съеденной пищи и 2) методом воспроизведения объема еды, потребленной за предыдущий день (24 hours recall method),  путем двухкратного опроса спортсмена. При интервьюировании респонденты могли пользоваться альбомом с цветными фотографиями традиционно используемых продуктов и блюд в натуральную величину, которые были снабжены указателями их веса. 
Расчет калорийности и пищевой ценности рационов проводился по компьютерной программе, разработанной в Казахской академии питания, которая включала базу данных о калорийности и пищевой ценности 1200 продуктов. Содержание пищевых веществ в съедобной части продуктов были   компилированы в основном из двух таблиц химического состава (Скурихин и Тутельян, 2002; McCance и Widdowson, 1992). Были использованы также данные о химическом составе готовой продукции традиционной казахской кухни. Программа полностью адаптирована для расчета химического состава с учетом потерь продуктов при холодной обработке, а пищевых веществ - при термической.  
У спортсменов, в отличие от других людей, во время тренировок величина основного обмена (ВОО) может увеличиваться существенно за счет интенсификации обмена веществ в организме. В силу этого, определение ВОО у них непрямой калориметрией, основанной на регистрации потребления кислорода и выделения углекислого газа, представляется нереальным.  
Известное уравнение ФАО/ВОЗ/УООН для расчета ВОО у людей также малопригодно. Это связано с тем, что у спортсменов с хорошо развитой мускулатурой при оценке ВОО надо опираться не на общую массу  тела, а величину массы тела без жировой ткани, что гораздо лучше согласуется с величинами обмена покоя, получаемого путем непрямой калориметрии состава выдыхаемого воздуха. 
Поэтому для расчета ВОО у спортсменов мы выбрали новую регрессионную формулу, учитывающую тощую массу тела по результатам биоимпендансметрии на приборе ‘Tanita’ (Япония). Оказалось, что, в соответствии с массой тела без жировой ткани, средние ВОО у спортсменок составляют порядка 1450 ккал, а у спортсменов - 1800 ккал. Максимальные ВОО имели борцы греко-римского стиля – в среднем 2270 ккал (от 1975 ккал в 5-й перцентиле до 2735 ккал в 95-й перцентиле). Наименьшие ВОО имели спортсмены, специализирующиеся в единоборстве и легкой атлетике.

Респирометрия, используемая для регистрации суммарной величины  энерготрат во время нагрузки, мало подходит для оценки энергетической стоимости отдельных видов физической активности во время тренировок, сочетающих различные движения, часть из которых требует интенсивной силовой нагрузки, а часть – вовлечения лишь небольших мышечных групп без значительных  усилий или движений тела. Не менее сложно установить респирометрией степень влияния различий массы тела на энерготраты при определенном виде физической активности. 

Для определения энерготрат спортсменов в обычных условиях в течение нескольких дней используют мониторинг и интегрирование частоты сердечных сокращений. Эта методика основана на непрямой калориметрии с  составлением калибровочной кривой для установления вероятной связи частоты сердечных сокращений с потреблением кислорода. Основным недостатком ее является то, что и при низком уровне активности многие физиологические и психологические факторы могут влиять на частоту сердечных сокращений без существенного воздействия на энерготраты.

С учетом упомянутых недочетов каждого из описанных методов оценки энерготрат, мы прибегли к использованию портативного анализатора физической активности ‘ActiLife’, способного повысить доказательную базу адекватности энергетического обмена у спортсменов при экстремальных физических нагрузках. 

Комплексное исследование с использованием новой регрессионной формулы и уравнения ФАО/ВОЗ/УООН для расчета ВОО, а также измерение прибором ‘ActiLife’ энергетической стоимости отдельных видов физических нагрузок в сочетании с хронометражом бюджета времени, позволили установить метаболические константы при определенных видах спортивной деятельности и рассчитать суточные энерготраты как кратные ВОО.  

Считается, что наиболее высокие уровни энергетических затрат имеют представители циклического вида спорта - беговые дисциплины легкой атлетики на средние, длинные и сверхдлинные дистанции, велосипедный спорт, бег на коньках, лыжные гонки. Однако, в соответствии с результатами  наших исследований, бокс, также как и циклические виды спорта, требует преимущественного проявления выносливости. Боксеры, отличающиеся быстротой реакции и хорошей координацией движений, порой проводят на ринге бои в течение нескольких раундов в ураганном темпе. Очевидно, этими моментами вызвано то, что у боксеров и легкоатлетов суммарные затраты энергии для развития выносливости значительно больше, чем в других видах спортивного единоборства (фехтование, все виды борьбы), игровых (футбол и пр.) и скоростно-силовых (тяжелая атлетика) видах спорта. Это находит подтверждение и при сопоставлении физической активности в разных видах спорта в расчете энерготрат на 1 кг массы тела. 

Итак, потребности в энергии (ккал/кг) у боксеров в среднем составляют порядка 76-93, велогонщиков – 79-89, фехтовальщиков – 65-83, борцов-классиков – 65-80, борцов вольного стиля – 65-72, легкоатлетов на средние дистанции – 65-72, футболистов – 64-81, бойцов таэквандо – 61-79, штангистов – 59-74.
Показано, что в целом энергозатраты спортсменов восполняются калорийностью рационов питания. Суточное потребление с пищей калорий у спортсменов колебалось в пределах от 2360 ккал до 6650 ккал при медиане потребления – 4900 ккал, а у спортсменок – от 1590 ккал до 5330 ккал при медиане – 3720 ккал, соответственно.  Однако в питании спортсменов имеет место несбалансированность рационов по основным пищевым веществам. Прежде всего это касается низкого уровня потребления полноценных белков животного происхождения, антиоксидантных витаминов А и С, незаменимых полиненасыщенных жирных кислот и минеральных веществ – кальция, железа и цинка. 
Хорошо известно, что интенсивность метаболических процессов, происходящих в организме при физической нагрузке, неоднородна в разных видах спорта. Поэтому для спортсменов, специализирующихся в циклических видах спорта, рекомендуется увеличение кратности приемов пищи, богатой животными белками до 5-6 раз; основной рацион должен быть углеводной направленности в основном за счет уменьшения доли жиров. При составлении пищевого рациона для спортсменов, занимающихся скоростно-силовыми видами спорта (тяжелоатлеты, спринтеры), надо стараться ограничивать потребление белка до 2 г/кг массы тела, а для боксеров и спортсменов, специализирующихся в единоборствах, наоборот, пища должна быть высокобелковой – 2-3,5 г/кг. Футболисты и хоккеисты во время матча все время находятся в движении, включая бег при различных скоростях, физическое состязание за владение мячом и иные проявления двигательного мастерства. В этих условиях у них снижается содержание гликогена. Поэтому пища должна содержать не только много белка, но и углеводы с высоким гликемическим индексом. На углеводы должно приходиться свыше 55% калорийности суточного рациона питания.  

Все эти требования в пищеблоке Республиканского колледжа спорта не выполняются в полной мере в силу отсутствия четкой дифференциации пищевых рационов для разных видов спорта. 
Действующие в настоящее время рекомендованные рационы питания для спортсменов и участников соревнований не учитывают современных достижений науки о питании и спортивной медицины о возможностях диетических факторов в повышении физической работоспособности и восстановлении организма после тренировок и состязаний. 
Поэтому при формировании научно-обоснованных норм потребления продовольственных продуктов для спортсменов во внимание брали практическую целесообразность соблюдения нескольких обязательных принципов, которые и делают просто питание   с п о р т и в н ы м  питанием:  
1) соответствие структуры потребления продуктов особенностям жизненного уклада и специфике тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменов;

2) полноценность и сбалансированность базового питания по незаменимым пищевым веществам для поддержания высокого уровня обмена веществ и обеспечения высокой скорости биоэнергетических процессов в организме во время напряженной мышечной работы;
3) достижения высокой плотности биологически активных веществ в расчете на единицу энергии. 
Поддержание высокого уровня работоспособности атлетов в зависимости от вида спортивной деятельности требует обеспечения суточной калорийности рациона питания в среднем от 4000 ккал до 6000 ккал. Соотношение животных и растительных белков должно находиться в пределах 7:3, а насыщенных и ненасыщенных жирных кислот - 0,5-0,9. 
Обычной проблемой составления меню блюд для спортсменов, специализирующихся в тех видах спорта, где требуется большая затрата энергии, является дефицит углеводов и избыток жиров. Суточное потребление углеводов с пищей должно составлять у спортсменов в среднем около 10 г на 1 кг массы тела. Перед выполнением относительно интенсивной и кратковременной работы в пище должны присутствовать в большом количестве простые сахара в легкоусвояемой форме.
Дни соревнований в жизни спортсмена - время наивысшей нервно-эмоциональной и физической нагрузки. Перед соревнованиями пища должна быть малообъемной и хорошо усвояемой. Для стимулирования мышечной деятельности должны преобладать полноценные белки и в достаточном количестве содержаться углеводы. На этапе непосредственно перед соревнованиями главное внимание следует уделять содержанию витаминов и минеральных веществ.

Новые нормы потребления пищевых продуктов, составленные с учетом вышеизложенных требований к организации питания спортсменов,  будут способствовать сохранению здоровья и повышению спортивных результатов.  
Тұжырым
Әртүрлі квалификациялар мен мамандықтағы спортшылардың тамақтануын үйлестіру мәселелері
Шарманов Т.Ш., Айтжанов М.М., Берденова Г.Т., 
Жұмажан Ж.Б., Қожахметова А.Н., Мұбархан Ғ.К., Ойшынов А.
Жоғары квалификациядағы 59 спортшыларға зерттеу жүргізілді. Спортшылардың тамақтануында жануар текті құнды белоктардың, А және С антиоксиданттық витаминдердің, алмастырылмайтын көпқанықпаған май қышқылдары мен минералдық заттар – кальций, темір, мырыштың тұтыну деңгейінің төмендігі анықталды.  
Тағамдық азық-түліктерді тұтынудың құрастырылған нормалары денсаулықтың сақталуына және спорттық жетістіктердің жоғарлауына септеседі.
Summary 

On the question of rationalization of power athletes different specializations and qualifications 

Sharmanov T.Sh, Aydzhanov M.M., Berdenova G.T., Zhumazhan J.B., Kozhahmetova A.N., Mubarhan G.K., Oyshynov A.

The study was conducted in 59 highly skilled athletes: we found that the diet of athletes have a low level of consumption of high-grade animal protein, antioxidant vitamins A and C, essential polyunsaturated fatty acids and minerals - calcium, iron and zinc.
Compiled standards of food consumption will help preserve health and enhance athletic performance.
Резюме

К вопросу рационализации питания спортсменов

разной специализации и квалификации 
Шарманов Т.Ш., Айджанов М.М., Берденова Г.Т., 

Жумажан Ж.Б., Кожахметова А.Н., Мубархан Г.К., Ойшынов А.  

Исследование проведено у 59 спортсменах высокой квалификации: нами выявлено, что в питании спортсменов имеет место низкого уровня потребления полноценных белков животного происхождения, антиоксидантных витаминов А и С, незаменимых полиненасыщенных жирных кислот и минеральных веществ – кальция, железа и цинка. 
Составленные нормы потребления пищевых продуктов будут способствовать сохранению здоровья и повышению спортивных результатов.
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