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Аннотация 
Цель исследования: изучить вклад специализированных пищевых продуктов и биологически активных 
добавок к пище в рацион питания спортсменов. 
Методы и организация исследования. Обследованы 36 спортсменов (20,5±1,2 лет), членов молодеж-
ной сборной команды РФ по академической гребле, в период проведения сборов. Фактическое пита-
ние спортсменов изучали частотным методом с использованием компьютерной программы «Анализ 
состояния питания человека» (версия 1.2.4 ГУ НИИ питания РАМН 2004 г.). Частота и размер суточ-
ного потребления специализированных пищевых продуктов для питания спортсменов и биологически  
активных добавок к пище были изучены с помощью специально разработанной анкеты. 
Результаты исследования. Из числа обследованных гребцов принимали БАДы, содержащие витаминно-
минеральный комплекс, 82%, L-карнитин – 52%, флавоноиды – 44%, ПНЖК – 42%, коллаген и антиок-
сиданты – по 28%, кристаллические аминокислоты (ВСАА) – 16%, СПП с высоким содержанием белка 
(«протеины») – 39%. Отмечены гендерные особенности в частоте приема СПП и БАД: гребцы мужского 
пола принимали высокобелковые СПП в 1,8 раза, а ВСАА – в 2 раза чаще, чем женщины. Спортсмен-
ки принимали БАД, содержащие L-карнитин, в 1,8 раза чаще, а ПНЖК, коллаген и антиоксиданты –  
в 2 раза чаще мужчин. 
Заключение. Длительный прием БАД и СПП, содержащих биологически активные вещества в количе-
ствах, превышающих верхний допустимый уровень (ВДУ), у спортсменов с высокими энерготратами тре-
бует научного обоснования и дополнительного лабораторного контроля показателей пищевого статуса.
Ключевые слова: спортсмены, академическая гребля, питание, L-карнитин, высокобелковые продукты, 
специализированные пищевые продукты для питания спортсменов, биологически активные добавки.
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ВВЕДЕНИЕ
Гребля – это высокоинтенсивный вид спорта, 
требующий высокого уровня аэробных и ана-
эробных возможностей спортсменов. Соревно-
вания по гребле проходят на дистанции 2000 
м и более. Для выполнения этих задач высоко-
квалифицированные гребцы развивают силу и 
мощность на основании повышения аэробных 
и анаэробных возможностей обеспечения энер-
гетических процессов. Продолжительность 
тренировок, включающих экстремально тяже-
лые нагрузки, суммарно может составлять до 
24 часов в неделю [17]. В зависимости от типа, 
продолжительности и интенсивности каждой 
из намеченных в программе тренировок спор-
тивные задачи, уровень метаболических про-
цессов гребцов, в первую очередь – энерготрат, 
и соответствующие им потребности в пищевых 
веществах различаются [5]. Учитывая значи-
тельный вклад аэробного метаболизма в спор-
тивные результаты, большую часть программы 
подготовки гребцов составляют интенсивные 
тренировки на выносливость [10]. С одной сто-
роны, необходимо руководствоваться общими 
рекомендациями по питанию для видов спор-
та, основанных на выносливости и силе; одна-
ко индивидуальные рационы и время приема 

пищи имеют решающее значение для успешно-
го удовлетворения ежедневных, еженедельных 
и циклических потребностей гребца в пищевых 
веществах. В многочисленных отечественных и 
зарубежных (ISSN – Международное общество 
спортивного питания, МОК и др.) публикациях 
обращается внимание на то, что эффективность 
спортивных тренировок и восстановление по-
сле них улучшаются благодаря правильно по-
добранным стратегиям питания [9, 16]. Эти 
рекомендации касаются количества и времени 
приема пищи, напитков, специализированных 
пищевых продуктов (СПП) и биологически 
активных добавок (БАД) для повышения адап-
тационного потенциала к возрастающей на-
грузке, поддержания оптимального состояния 
здоровья и работоспособности в тренировоч-
ный и соревновательный периоды. Подчерки-
вается, что спортсмена необходимо направлять 
к дипломированному врачу-диетологу для со-
ставления индивидуального плана питания. 
По литературным данным, частота примене-
ния СПП и БАД среди спортсменов элитного 
уровня варьирует в пределах 32-90%, при этом 
существуют значительные различия в зависи-
мости от вида спорта, возраста, пола, уровня 
мастерства. Существует несколько проблем, 

Abstract
The purpose of the research: to study the contribution of specialized foods and biologically active food additives 
to the diet of athletes. 
Methods and organization of the study. 36 athletes (20.5±1.2 years old), members of the youth rowing team of 
the Russian Federation during the training camp were examined. The actual nutrition of athletes was studied by 
the frequency method using the computer program "Analysis of the state of human nutrition" (version 1.2.4 of 
the State Institute of Nutrition of the Russian Academy of Medical Sciences 2004). The frequency and amount of 
daily consumption of specialized foods for athletes' nutrition and biologically active additives (dietary supple-
ments) were studied using a specially designed questionnaire. 
Results and discussion. Most athletes, without taking into account the nutritional value of their diet, addition-
ally took SPP and dietary supplements containing the same biologically active substances. 82% of the respond-
ents took vitamin and mineral complex, 52% of all respondents – dietary supplements containing L-carnitine, 
flavonoids – 44%, PUFA – 42%, high-protein products ("proteins") – 39%, collagen and antioxidants – 28% 
each, crystalline amino acids (BCAAs) – 16%. Gender peculiarities were noted in the frequency of SPP intake: 
male rowers took high-protein products 1.8 times, and BCAA – 2 times more often than women. Athletes took 
dietary supplements containing L-carnitine 1.8 times more often, PUFA, collagen and antioxidants – 2 times 
more often. 
Conclusion. Long-term intake of dietary supplements and SPP containing biologically active substances in 
quantities exceeding VDU in athletes with high energy consumption requires scientific justification and careful 
monitoring of all indicators of nutritional status.
Keywords: athletes, academic rowing, nutrition, L-carnitin, high-protein products, specialized foods for ath-
letes' nutrition, biologically active additives.
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связанных с введением в рацион СПП и БАД 
без определенных знаний у спортсменов по 
этому вопросу. Спортсменам и лицам, повы-
шающим уровень физической активности в 
фитнес-клубах, фитнес-тренеры или «спортив-
ный нутрициолог» часто делают коммерческое 
предложение по приобретению так называемых 
«спортивных продуктов» (СПП и БАД), реали-
зуемых через сеть Интернет без свидетельства 
о государственной регистрации. В этом случае 
отсутствует гарантия безопасности продукта, 
но возможно наличие в нем запрещенных суб-
станций (допинга). Второй проблемой являет-
ся несоблюдение рекомендаций, указанных на 
этикетке продуктов. И то и другое может при-
водить к бессистемному введению в рацион 
неадекватно высокого количества биологиче-
ски активных веществ, в том числе водо- и, что 
особенно важно, жирорастворимых витаминов, 
стимуляторов нервной системы (кофеин и дру-
гие). Все эти вопросы являются крайне актуаль-
ными для изучения у спортсменов различных 
видов спорта на всех этапах спортивной под-
готовки.
Цель исследования: изучить вклад специализи-
рованных пищевых продуктов и биологически 
активных добавок к пище в рацион питания 
спортсменов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Были обследованы 36 спортсменов (18 юношей 
и 18 девушек), средний возраст которых соста-
вил 20,5±1,2 лет, членов молодежной сборной 
команды РФ по гребному спорту, занимающих-
ся академической греблей в период проведения 
сборов в г. Казань в мае 2021 года. Фактическое 
питание спортсменов изучали частотным ме-
тодом с использованием компьютерной про-
граммы «Анализ состояния питания человека» 
(версия 1.2.4 ГУ НИИ питания РАМН 2004 г., 
программа зарегистрирована Российским агент-
ством по патентам и товарным знакам 09.02.2004 
№ 2004610397). Количество потребляемой 
пищи оценивали с помощью альбома порций 
продуктов и блюд, содержащего фотографии 
порций разной величины наиболее часто упо-
требляемой пищи. Протокол исследования был 

одобрен комитетом по этике ФГБУН «ФИЦ пи-
тания и биотехнологии» (№ 1 от 22.12.2019 г.). 
Частота и размер суточного потребления специ-
ализированных пищевых продуктов для питания 
спортсменов и биологически активных добавок 
были изучены с помощью специально разрабо-
танной анкеты. Адекватность потребления пи-
щевых веществ, поступавших с СПП и БАД и в 
составе базового (традиционного) рациона, оце-
нивали на соответствие MP 2.3.1.0253-21 «Нор-
мы физиологических потребностей в энергии и 
пищевых веществах для различных групп насе-
ления Российской Федерации» и приложению 5 
к Единым санитарно-эпидемиологическим и 
гигиеническим требованиям к продукции (това-
рам), подлежащей санитарно-эпидемиологиче-
скому надзору (контролю).
Обработку данных выполняли с использовани-
ем программы SPSS 20. Результаты представле-
ны в виде среднего арифметического и ошибки 
среднего арифметического (M±m). Проверку 
достоверности различия средних значений изу-
чаемых признаков оценивали с использованием 
t-критерия Стьюдента, достоверными считали 
различия при p<0,05.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Анализ результатов исследования фактического 
питания выявил, что энергетическая ценность 
(ЭЦ) рационов составила 3197±1173 ккал/сут, 
среднее потребление белков, жиров и углево-
дов равнялось 134±47 г/сут, 154±57 г/сут и 
319±147 г/сут. соответственно. Вклад белков в 
суточную калорийность рациона был достаточ-
ным и составил в среднем 16,8%, жиров – 43,3%, 
что существенно превышало рекомендуемый 
уровень, а вклад углеводов (39,9%) был низким 
[1, 2]. При этом до введения в рацион специали-
зированных пищевых продуктов и биологически 
активных добавок содержание некоторых вита-
минов в традиционном питании уже превыша-
ло рекомендуемые значения: витамина А у муж-
чин – в 1,74 раза, у женщин – в 1,95; витамина В2  
у мужчин – в 1,4 раза, витамина С у спортсменов 
обоего пола – в 1,5 раза. Однако на этом фоне 
большинство спортсменов, не учитывая до-
статочную пищевую ценность своего рациона,  
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в том числе количество витаминов и минераль-
ных веществ в нем, дополнительно принимали 
СПП и БАД, содержащие те же самые биологи-
чески активные вещества.
Было установлено, что большая часть спор-
тсменов (82%) употребляли хотя бы один вид 
СПП или БАД, из них все принимали вита-
минно-минеральный комплекс (ВМК). Другими 
популярными БАДами являлись содержащие 
L-карнитин, который употребляли более поло-
вины всех опрошенных (52%), флавоноиды – 
44%, ПНЖК – 42%, коллаген и антиоксиданты – 
по 28%, кристаллические аминокислоты (ВСАА) 
– 16%, а среди СПП – высокобелковые продукты 
(«протеины») – 39%. Женщины-спортсменки по 
сравнению с мужчинами в 1,8 раза чаще прини-
мали БАД, содержащие L-карнитин, ПНЖК – в 
2 раза, флавоноиды – в 1,3 раза, коллаген и анти-
оксиданты – в 2,2 раза. Гребцы мужского пола 
чаще, чем женщины, принимали высокобелко-
вые СПП – в 1,8 раза, и БАД, имеющие в составе 
ВСАА, – в 2 раза (таблица). 
Вклад компонентов из всего ассортимента при-
нимаемых гребцами СПП в среднесуточное 
потребление основных нутриентов и энергии 
обеспечивал дополнительное поступление до 
30,5 г белка (включая аминокислоты), 3,3 г жира 
и 47 г углеводов. Учитывая, что для приготовле-
ния высокобелкового («протеинового») коктейля 
некоторые спортсмены использовали от 500 мл 
до 1 л молока стандартной жирности (3,2%), ка-

лорийность рациона увеличивалась еще на 310-
620 ккал/сут за счет существенного вклада жира 
и лактозы. Иными словами, общая доля белка в 
рационе, получаемого из одновременно употре-
бляемых 2-3-х видов СПП и БАД, у некоторых 
гребцов была сопоставима с 30% физиологиче-
ской потребности.
Рекомендованная для приема на этикетке БАД 
суточная доза L-карнитина составляла 900 мг. 
При этом 17% спортсменов употребляли по 1800 
мг/сут этого биологически активного вещества, 
превышая в 6 раз адекватный уровень суточной 
потребности в нем и в 2 раза верхний допусти-
мый уровень (ВДУ).
Из обследованных нами спортсменов шесть 
получали БАД, содержащие аминокислоты с 
разветвленной боковой цепью в количестве 4 г 
лейцина, 0,5 г изолейцина, 0,5 г валина. Установ-
лено, что для гребцов-мужчин, принимавших 
ВСАА, было характерно меньшее по сравне-
нию с остальными членами команды сборной, 
суммарное (из рациона и СПП/БАД) потре-
бление белков (149±18 против 164±14 г/сут), 
жиров (170±44 против 182±46 г/сут), углеводов 
(370±30 г/сут против 492±82 г/сут) и общей 
энергетической ценности (ЭЦ) (3624±674 про-
тив 3999±810 ккал/сут). Выявленная тенденция 
сохранялась и при расчете удельного потребле-
ния этих нутриентов. Среди спортсменок обеих 
групп потребление основных пищевых веществ 
и энергии практически не различалось. 

Таблица – Частота приема СПП и БАД в зависимости от пола гребцов, % (n=36)
Table – The frequency of taking dietary supplements, depending on the gender of rowers, % (n=36)

Вид СПП и БАД
Dietary supplements

Доля спортсменов, принимавших СПП и БАД, %
The share of athletes who took dietary supplements, %

мужчины, n=18
male

женщины, n=18
female

БАД, содержащий витаминно-минеральный комплекс (ВМК)
Vitamins and Minerals Complex 85 78

БАД, содержащий L-карнитин
L-carnitin 38 67

БАД, содержащий флавоноиды
Flavonoids 39 50

БАД, содержащий ПНЖК ω-3
PUFA ω-3 28 55

СПП, содержащий высокобелковые смеси («Протеин»)
Protein 50 28

БАД, содержащий коллаген
Collagen 17 39

БАД, содержащий антиоксиданты
Antioxidants 17 39
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Следует отметить, что структура липидного ком-
понента рациона не была оптимальной. Доля 
насыщенных жирных кислот (НЖК) была выше 
рекомендуемой (10% от ЭЦ рациона) у мужчин 
в 1,6 раза, а у женщин – в 1,7 раза. Поступление 
с пищей полиненасыщенных жирных кислот 
(ПНЖК), в том числе семейства ω-6, у мужчин 
находилось на нижней границе, а у женщин – 
в середине рекомендуемого (6-10% от ЭЦ ра-
циона) интервала. Содержание эссенциальных 
ПНЖК ω-3 в пересчете на калорийность оказа-
лось ниже нормы (1-2% от ЭЦ рациона) у греб-
цов обоего пола. Соотношение ω-6/ω-3 ПНЖК 
у спортсменов обоего пола составило 8/1 при 
рекомендованном (5÷10)/1, что обусловлено не-
высокой частотой потребления рыбы жирных 
сортов, отсутствием льняного масла и преоблада-
нием в структуре питания мясных полуфабрика-
тов, колбас, кондитерских изделий, являющихся 
в основном источниками НЖК и транс-жиров.
В период проведения сборов в течение 11 дней 
10 спортсменкам и 5 гребцам мужского пола 
врачом команды был предложен прием биоло-
гически активной добавки к пище (БАД), содер-
жащей рыбий жир (ПНЖК ω-3 по 0,3 г/капс). 
Суммарное суточное поступление ПНЖК ω-3 
составляло от 0,3 до 1,5 г/сут. Такое вмешатель-
ство привело к увеличению содержания этих 
жирных кислот в рационах в среднем до 3,6±1,4 
г/сут у мужчин и 2,9 ±1,2 г/сут у женщин. При 
этом их доля от энергетической ценности воз-
росла, но у мужчин осталась неоптимально 
низкой, а у женщин достигла нижней границы 
рекомендуемого уровня. 
Для оптимизации функционирования системы 
антиоксидантной защиты спортсмены получа-
ли БАД, являющиеся источниками флавоно-
идов (25-75 мг/сут) и каротиноидов (лютеин 
0,8 мг и ликопин 20 мг). Следует отметить, что 
среднесуточное поступление ликопина превы-
шало ВДУ в два раза.
В БАД, позиционируемой для поддержания 
функциональной активности суставного аппа-
рата, содержание коллагена составило 3000 мг, 
глюкозамина – 1400 мг и хондроитинсульфата 
– 400 мг, что не превышало ВДУ.
По литературным данным, частота примене-
ния СПП и БАД среди спортсменов элитного 

уровня варьирует в пределах 32-90% [7, 18], что 
сопоставимо с полученными нами результата-
ми (82%). При этом на распространенность 
применения продуктов так называемого «спор-
тивного питания» (СПП и БАД для питания 
спортсменов) влияет ряд факторов, таких как 
возраст, вид спорта, уровень мастерства, пол 
[15]. Наиболее популярными видами СПП яв-
ляются высокобелковые/аминокислотные сме-
си (46,3%), что несколько выше, чем в нашем 
обследовании (39%). При этом другими авто-
рами, как и нами, отмечены половые различия 
в частоте потребления: спортсмены мужского 
пола чаще включают в рацион высокобелко-
вые/аминокислотные (19,7%) и высокоугле-
водные (16,0%) смеси, а также электролиты 
(15,9%), в то время как женщины сообщают 
о приеме преимущественно белковых/амино-
кислотных СПП и БАД (10,6%), электролитов 
(10,0%) и углеводных продуктов (6,9%). В на-
шем исследовании также отмечены гендерные 
особенности в частоте приема СПП. Гребцы 
мужского пола чаще, чем женщины, принима-
ли высокобелковые продукты и ВСАА. Спор-
тсменки чаще принимали БАД, содержащие 
L-карнитин, ПНЖК, коллаген и антиоксидан-
ты. Возможно, это определялось спортивными 
задачами и степенью удовлетворенности сво-
ей «спортивной формой». 
В качестве источника информации о необхо-
димости приема СПП и БАД, по литератур-
ным данным, спортсмены указывают трене-
ров (35%), врачей (29,5%) и диетологов (15%) 
[8], при этом не всегда известна информация 
о безопасности продукта, в том числе отсут-
ствии запрещенных веществ из списка WADA. 
В данном исследовании на период сборов 
врачом по спортивной медицине были на-
значены СПП и БАД, входящие в «Формуляр 
лекарственных средств, биологически актив-
ных добавок к пище, специализированных 
пищевых продуктов и изделий медицинского 
назначения ФМБА России, используемых для 
медицинского и медико-биологического обе-
спечения спортсменов сборных команд Рос-
сийской Федерации», зарегистрированный в 
Едином реестре свидетельств о государствен-
ной регистрации Евразийской экономической 
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комиссии. Это означает, что все продукты, 
предложенные спортсменам, прошли обяза-
тельную гигиеническую экспертизу по показа-
телям безопасности и на наличие в указанном 
на этикетке количестве заявленных в их соста-
ве веществ.
L-карнитин в составе БАД является широко 
распространенным ингредиентом, применяе-
мым в питании спортсменов. В частности, его 
прием в количестве 600 мг/сут вызывал сни-
жение экспрессии апоптотического маркера 
CD95/Fas на лимфоцитах периферической 
крови и супрессию продукции провоспали-
тельных цитокинов, синтезируемых лимфо-
цитами Th1 у спортсменов-юниоров, что ука-
зывает на целесообразность его включения 
в рационы питания спортсменов, особенно 
на фоне дефицита полноценного животного 
белка в основном рационе [3]. В нашем случае 
установлен прием в количестве 1800 мг/сут, 
что требует дополнительного исследования 
для обоснования эффективности и безопасно-
сти применения в такой дозировке.
Ряд авторов считают, что прием BCAA по 200 
мг/кг МТ/сут в течение 10 дней может предот-
вращать повреждение мышц, вызванное фи-
зической нагрузкой [6]. Ранее ФГБУН «ФИЦ 
питания и биотехнологии» в результате ком-
плексного обследования спортсменов уста-
новил положительное влияние приема ами-
нокислот с разветвленной цепью (ВСАА) на 
величину фазового угла и мышечной массы, 
отмечено повышение содержания гемоглоби-
на в эритроцитах и снижение относительного 
содержания базофильных лейкоцитов у спор-
тсменов, получавших 5 г/сут ВСАА. Эти ре-
зультаты представляют доказательную базу эф-
фективности их использования в спортивной 
нутрициологии для поддержания спортивной 
работоспособности, иммунитета и адаптацион-
ного потенциала спортсменов [4]. 
Полученные нами данные о потреблении греб-
цами ВСАА 5 г/сут сопоставимы с результатами 
других исследований. Учитывая, что академи-
ческая гребля относится к циклическим видам 
спорта и предъявляет повышенные требования 
к скоростно-силовым показателям и выносливо-
сти, назначение ВСАА представляется целесо-

образным. В литературе представлены данные 
о биологической роли ВСАА в анаболических 
процессах и влиянии на состав тела. Установле-
но, что в среднем спортсмены обоего пола, при-
нимавшие данный вид БАД, отличались мень-
шей массой тела. При этом для гребцов-мужчин, 
принимавших ВСАА, было характерно более 
низкое по сравнению с остальными членами 
сборной, потребление белков, жиров и общей 
энергетической ценности; у женщин не было 
выявлено различий в потреблении основных пи-
щевых веществ и энергии. Гендерные различия 
в особенностях рациона питания обследованных 
гребцов можно объяснить желанием спортсме-
нов мужского пола повысить потребление энер-
гии и нутриентов для наращивания мышечной 
массы. Следует отметить, что дополнительное 
поступление пула отдельных изолированных 
аминокислот в составе БАД в каждый прием 
пищи приводит к качественному и количествен-
ному дисбалансу профиля лимитирующих ами-
нокислот, что может нарушить оптимальную 
скорость синтеза собственных белков организ-
ма. В связи с этим целесообразно не нарушать 
рекомендованные разовые и суточные дозы по 
приему ВСАА с оценкой общего потребления 
белка из всех источников (традиционные блюда, 
продукты и высокобелковые СПП).
Одним из подходов к оптимизации жирнокис-
лотного состава рационов питания является их 
коррекция за счет включения продуктов или 
БАД, являющихся источниками ПНЖК. В на-
шей работе было установлено, что именно при-
ем дополнительного количества ω-3 ПНЖК в 
количестве, необходимом для обеспечения их 
суммарного поступления на уровне нижней 
границы физиологической потребности (1%), 
позволил оптимизировать структуру липид-
ного компонента у женщин. В других рабо-
тах показаны сопоставимые с нашими данны-
ми дозировки. Так, прием ω-3 ПНЖК в виде 
рыбьего жира в дозировке 1,8 г/сут в течение  
6 недель значительно уменьшал концентрацию 
простагландина E2, γ-интерферона и TNFα  
у элитных пловцов, а прием 1,6 г/сут увели-
чивал уровень продукции IL-2 и цитотоксиче-
скую активность NK-клеток через 3 часа после 
тренировки у здоровых мужчин [12].
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Мужчины, несмотря на более высокий средний 
уровень потребления ω-3 ПНЖК в абсолют-
ных показателях, не достигли необходимой 
доли этого компонента в структуре энерге-
тической ценности рациона. У спортсменов 
с высоким уровнем потребления ω-3 ПНЖК 
(>4 г/сут) отмечена более высокая энергетиче-
ская ценность рациона и потребление общего 
жира, НЖК, суммы ПНЖК как в абсолютных 
(г/сут), так и в относительных (% от суточной 
калорийности рациона) показателях, высокая 
масса тела. Очевидно, это может быть связано 
с повышенной потребностью в пищевых ве-
ществах у спортсменов с более высокими мас-
сово-ростовыми характеристиками.
В течение 10 дней нахождения на сборах на 
фоне очередного эпидемического подъема 
заболеваемости COVID-19 с учетом переез-
дов, формирования нового коллектива и рас-
ширением круга контактов, высоких нагрузок, 
которые могут приводить к снижению меха-
низмов иммунной защиты организма, ни у 
одного спортсмена не было отмечено симпто-
мов острых респираторных заболеваний. Эти 
результаты согласуются с литературными дан-
ными об эффективности применения ПНЖК 
в отношении снижения заболеваемости. Уси-
ление окислительного стресса, вызванного 
физическими упражнениями, сопровождает-
ся снижением сопротивляемости инфекци-
ям, поэтому ω-3 ПНЖК могут служить важ-
ными пищевыми факторами в профилактике 
острой инфекционной заболеваемости. Это 
подтверждается данными о том, что прием 3 
г/сут рыбьего жира на протяжении 6 недель 
увеличивал выработку IL-2 в мононуклеарных 
клетках периферической крови и активность 
NK-клеток [14]. Таким образом, содержание в 
рационе питания в оптимальном соотношении 
ПНЖК, МНЖК и НЖК позволит улучшить 
показатели профессиональной производи-
тельности и эффективности тренировочного 
процесса.
Одним из неожидаемых и часто не учитыва-
емых эффектов введения в базовый рацион 
СПП является не только возможное суще-
ственное увеличение его суммарной пище-
вой и энергетической ценности за счет ком-

понентов, входящих в состав таких продуктов 
(например – белка), но и приобретение до-
полнительной пищевой ценности за счет про-
дукта-растворителя в случае разведения сухих 
смесей молоком и молочными продуктами 
различной жирности, соками. Часть тренеров 
сознательно предлагает и даже настаивает на 
приеме спортсменами продуктов в дозиров-
ках, существенно превышающих указанные 
в рекомендациях по применению, в надежде 
на «чудодейственное» влияние СПП и БАД 
на спортсмена в достижении высочайшего 
спортивного результата. Это приводит к нару-
шению гомеостаза и обратному эффекту – у 
спортсмена появляются симптомы заболева-
ний, начиная с острого дерматита, бессонни-
цы до срыва адаптации с госпитализацией для 
лечения в медицинском учреждении. Пример-
но 6-9% потребителей-спортсменов отмечают 
на фоне приема СПП такие побочные эф-
фекты, как диарея, запор, головная боль, тош-
нота и рвота. Также существует возможность 
возникновения более серьезных осложнений, 
включая развитие аллергических реакций, не-
фро- и гепатотоксичность [11, 13]. В нашем 
исследовании среднесуточное поступление 
ликопина в составе БАД превышало ВДУ в 
два раза, содержание карнитина находилось 
на уровне ВДУ, однако 17% спортсменов, пре-
вышая рекомендации, указанные на этикетке, 
употребляли по 1800 мг/сут этого биологиче-
ски активного вещества. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Исследование показало, что подавляющее 
большинство спортсменов обоего пола ис-
пользуют в питании в дополнение к основ-
ному рациону СПП и БАД, в первую очередь 
– витаминно-минеральные комплексы. Для 
гребцов-мужчин, принимавших ВСАА, было 
характерно меньшее по сравнению с осталь-
ными членами команды сборной суммарное 
(из рациона и СПП/БАД) потребление бел-
ков, жиров и углеводов, что может быть связа-
но с желанием за счет этого компонента БАД 
оптимизировать рацион незаменимыми ами-
нокислотами. Учитывая, что академическая 
гребля относится к циклическим видам спор-
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та и предъявляет повышенные требования к 
скоростно-силовым показателям и выносли-
вости, назначение ВСАА представляется целе-
сообразным, однако их эффект в отношении 
анаболических процессов и влияния на состав 
тела требует дальнейшего изучения.
Обогащение рационов питания достаточ-
ным количеством МНЖК и ω-3 ПНЖК в 
правильном соотношении с ω-6 ПНЖК мо-
жет улучшить показатели профессиональной 
производительности и эффективность трени-
ровочного процесса. Введение БАД, содержа-
щих ω-3 ПНЖК, целесообразно проводить 
персонализированно в зависимости от жир-
нокислотного состава фактического питания 
конкретного спортсмена с регулярным мони-
торингом биохимических показателей и ком-
понентного состава тела.

Длительный прием спортсменами с высокими 
энерготратами БАД и СПП, содержащих биоло-
гически активные вещества (витамины, макро- и 
микроэлементы, антиоксиданты, флавоноиды, 
глюкозамин, хондроитин, L-карнитин), особен-
но в количествах, превышающих ВДУ, требует 
строгого научного обоснования и тщательного 
контроля всех показателей пищевого статуса. 
Коллектив авторов выражает глубокую благодар-
ность тренерскому штабу сборной команды по 
академической гребле в лице Фенева А.В., Ми-
хайлова А.М., Матвеева С.Ю., Дородновой О. А., 
Городнова С.В., Мингазовой Д.В. и врача Федо-
рова Н.В., сотрудникам Медико-санитарной ча-
сти НИИ физической культуры и спорта ФГБОУ 
ВО «Поволжский ГУФКСиТ» на базе Федераль-
ного спортивного центра гребных видов спорта  
в г. Казань Янышевой Г.Г., Якубову Р.Ю.
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