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Питание спортсмена должно отличаться от питания обычного человека, поскольку тяжелые нагрузки и весьма специфические требования к функциональности организма диктуют тщательный подбор состава рациона.
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Food athlete must be different from the ordinary manpower as heavy loads and very specific requirements to the functionality of the body dictate careful selection of the composition of the diet.
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В настоящее время достижение высоких спортивных результатов невозможно без больших физических нагрузок, которым подвергаются спортсмены во время тренировок и соревнований. Рациональное питание — это фундамент успешной подготовки спортсмена, который обеспечивает энергией, поддерживает восстановление и помогает достигать высоких результатов [1].
Питание спортсмена должно отличаться от питания обычного человека, поскольку тяжелые нагрузки и весьма специфические требования к функциональности организма диктуют тщательный подбор состава рациона [5,6].
Задачи, решаемые с помощью питания:
1) обеспечение достаточного количества калорий, питательных веществ, микроэлементов и витаминов.

2) увеличение или уменьшение (а иногда поддержание в неизменном состоянии) массы тела.

3) изменение состава тела, увеличение доли мышц и уменьшение жировой прослойки.

4) создание оптимального гормонального фона, позволяющего предельно реализовать физические возможности и добиться максимального результата [3].
Потребность в веществах зависит от вида спорта [1]. Вся спортивная физическая деятельность подразделяется на 5 основных групп видов спорта: циклические, скоростно-силовые, игровые, спортивные единоборства, сложно-координационные [4].
Циклические виды спорта (беговые дисциплины легкой атлетики, плавание, гребля академическая, гребля на байдарках и каноэ, велосипедный спорт, бег на коньках, лыжные гонки) преимущественно требуют проявления выносливости. При циклических видах спорта высокая потребность в энергии преимущественно обеспечивается за счет углеводов. Увеличение их доли в рационах по калорийности должно быть преимущественно за счет уменьшения доли жира. Пища должна быть богата полноценными животными белками. Нужны гликоген, глюкоза, полноценные белковые источники, витамины и минеральные вещества.
Скоростно-силовые спорта (тяжелая атлетика, легкоатлетические прыжки и метания, прыжки на лыжах с трамплина) требуют очень интенсивной физической деятельности, короткой по времени. При скоростно-силовых видах спорта рекомендуются, прежде всего, рационы с повышенным количеством белка для увеличения мышечной массы и ее силы. Большое внимание должно быть уделено и полноценным источникам энергии (углеводам и жирам), а также антиоксидантам.
Игровые виды спорта (баскетбол, бадминтон, бейсбол, гандбол, футбол, водное поло, хоккей на траве и на льду, теннис настольный, волейбол) требуют большой физической и нервно-психической нагрузки. У спортсменов этой группы наблюдается большая потеря энергии, ухудшение обменных процессов в головном мозге. Это обусловлено тем, что спортсмены игровых видов спорта должны быстро переключаться, в кратчайшее время принимать быстрое и эффективное решение. Рационы должны компенсировать расходы энергии, улучшать обменные процессы и психоэмоциональное состояние спортсмена. Необходимо адекватное витаминно-минеральное обеспечение, антиоксиданты и адаптогены растительного происхождения.
Спортивные единоборства (фехтование, бокс, борьба вольная, борьба греко-римская, дзюдо). Эти виды требуют непостоянных, но высокоинтенсивных физических нагрузок.Силовые виды спорта, относящиеся к спортивным единоборствам, требуют развития мышц, увеличения их силы и быстроты атаки, а также строгого контроля за массой тела, особенно в легких весовых категориях.Рационы должны обеспечивать спортсменов пластическими веществами, прежде всего полноценными белками, а также витаминами и минеральными веществами, улучшающими обмен веществ в мозге и восстанавливающими его функциональную активность.
Сложнокоординационные виды спорта (спортивная и художественная гимнастика, прыжки в воду, прыжки на батуте, стрельба стендовая, пулевая, из лука, синхронное плавание, парусный спорт, конный спорт, фигурное катание, горнолыжный, санный спорт, сноубординг) требуют значительной выдержки и внимания, повышенной психической устойчивости. В рационах должно быть достаточно сложных углеводов (крахмала), креатина из белков мяса, разумно ограничены жиры. Рекомендуются продукты повышенной биологической ценности – печень, цветочная пыльца, морепродукты животного происхождения, водоросли. В умеренных количествах в рационы включаются сливочное и растительные масла.
Все продукты питания делят на 6 основных групп [4], которые полезны при составлении меню и выборе продуктов и блюд в соответствии с потребностями спортсменов:1) молоко, сыры, кисломолочные продукты: творог, кефир, простокваша, йогурт; 2) мясо, птица, рыба, яйца и продукты, изготовленные из них; 3) мука, хлебобулочные изделия, крупы, сахар, макароны, кондитерские изделия, картофель; 4) жиры; 5) овощи; 6) фрукты и ягоды (рис.1).
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Рисунок 1 – 6 основных групп продуктов питания
1 и 2 группы продуктов - главные источники полноценных животных белков [3]. Они содержат оптимальный набор аминокислот и служат для построения и обновления основных структур тела.
Охарактеризуем каждую группу из 6 основных групп продуктов, которые должны быть в рационе спортсмена. 
Полезные жиры (авокадо, орехи, семена, оливковое и льняное масло, жирная рыба). Жиры нужны для гормонального баланса и работы мозга, а ещё они помогают усваиваться некоторым витаминам.

Белковые продукты (курица, индейка, говядина, рыба, яйца, творог, бобовые). Белок — это строительный материал для мышц. После тренировки он помогает волокнам восстанавливаться и становиться крепче.
Молочные и кисломолочные продукты (кефир, йогурт без сахара, творог, сыр). В них есть и белок, и кальций, который укрепляет кости — это особенно важно, если ты активно тренируешься. А пробиотики в кисломолочных продуктах поддерживают микрофлору кишечника.
Цельнозерновые крупы и хлеб (гречка, овсянка, бурый рис, цельнозерновой хлеб). Это источники сложных углеводов — они дают долгую, ровную энергию и не вызывают резких скачков сахара в крови. Идеально до тренировки или на обед.

Овощи и зелень (брокколи, шпинат, огурцы, перец, морковь и т. д.). В них много клетчатки, витаминов и минералов, а калорий — немного. Клетчатка помогает пищеварению, а витамины поддерживают иммунитет и обмен веществ — то, что нужно при нагрузках.

Фрукты и ягоды. Это быстрые углеводы плюс витамины и антиоксиданты. Банан после тренировки быстро восполнит силы, а горсть ягод добавит полезных веществ без лишней тяжести в желудке.

В фиджитал-спорте при сочетании физической активности и цифровой (кибер-спортивной) нагрузки. Из-за этого в подготовке пересекаются потребности и спортсмена-«физика», и того, кто долго концентрируется за «экраном». В питании важно баланс для двух типов нагрузок. В дни с интенсивной физической частью (бег, единоборства, танцы) нужно больше углеводов для энергии и белка для восстановления мышц. В дни с длительными игровыми сессиями акцент смещается на поддержку когнитивных функций: нужны «медленные» углеводы (овсянка, цельнозерновой хлеб), белок (яйца, творог, рыба), полезные жиры (орехи, авокадо, жирная рыба — она поддерживает нервную систему и зрение). 

Тайминг. Плотный приём пищи прямо перед цифровой сессией может вызвать дискомфорт и «пищевую кому» (сонливость из-за оттока крови к желудку). Лучше поесть за 2–3 часа до старта. Если голод возникает ближе к началу, выручат лёгкие перекусы: банан, яблоко, горсть ягод, натуральный мармелад или протеиновый батончик. Во время самой сессии есть не стоит, но критически важно пить достаточно воды — даже лёгкое обезвоживание ухудшает концентрацию и реакцию. 

Стабильность. Старайтесь есть регулярно, не допуская сильных перепадов уровня сахара в крови — это напрямую влияет на фокус и выносливость. 

Избегайте триггеров. Ограничьте фастфуд, слишком сладкие или жирные блюда, а также напитки с большим количеством кофеина: кратковременный эффект быстро сменяется спадом, что ведёт к усталости, а кофеин ещё и способствует дегидратации. 

В стрелковом спорте питание имеет свои особенности. В стрельбе физическая нагрузка обычно умеренная, но требования к стабильности, концентрации, мелкой моторике и стрессоустойчивости очень высоки. 

Ключевые принципы – это стабильность и лёгкость. Рацион должен обеспечивать организм всем необходимым, но при этом не создавать лишней тяжести. Перед самой стрельбой не стоит есть плотно или выбирать продукты, которые долго перевариваются (жирное мясо, птица, сметана) — это может отвлекать и вызывать дискомфорт. Оптимально лёгкое, но сытное блюдо: каша (гречневая, овсяная), отварное нежирное мясо или рыба с овощным гарниром. 

Контроль веса. Излишний вес в этом виде спорта — фактор риска: он не только мешает стабильности стойки, но и повышает нагрузку на опорно-двигательный аппарат, а в сочетании со стрессом может негативно сказываться на сердечно-сосудистой системе. Поэтому важно следить за балансом калорий. 

Поддержка нервной системы и концентрации. В рационе должны быть продукты, богатые веществами, которые поддерживают нервную систему: омега-3 (жирная рыба), витамины группы B, магний (орехи, зелёные листовые овощи), антиоксиданты (ягоды, фрукты, овощи). 

Режим. Регулярные приёмы пищи в одно и то же время помогают поддерживать стабильный уровень энергии и лучше справляться со стрессом. 

Гидратация. Как и в фиджитал-спорте, достаточное потребление воды — обязательное условие для хорошей концентрации.  Ограничения. Иногда советуют избегать чёрного чая перед стрельбой, так как он может учащать пульс. 

В обоих случаях советую отталкиваться от индивидуальных особенностей: вида спорта внутри дисциплины, уровня подготовки, целей (набор массы, сушка, пик формы), а также от самочувствия [2].

Заключение. Питание спортсменов должно быть разнообразным и обеспечивающим организм всеми необходимыми веществами — и вот почему это принципиально важно.

Разнообразие рациона позволяет закрывать повышенные потребности спортсмена в энергии и нутриентах: белки поддерживают восстановление и рост мышечной ткани, углеводы восполняют запасы гликогена и дают энергию для нагрузок, жиры участвуют в гормональных и восстановительных процессах. При этом критически важны не только макро-, но и микронутриенты: витамины и минералы регулируют обменные процессы, поддерживают иммунитет, здоровье костей и нервно‑мышечную проводимость. Например, железо необходимо для транспорта кислорода, магний — для предотвращения судорог и снижения утомляемости, кальций и витамин D — для прочности костной ткани.

Сбалансированный и разнообразный рацион помогает избежать дефицита ключевых веществ, который способен снизить работоспособность, замедлить восстановление и повысить риск травм. Кроме того, сочетание продуктов из разных групп улучшает усвоение питательных веществ: так, витамин C из овощей и фруктов повышает усвоение железа из мясных и растительных продуктов, а жиры помогают усваиваться жирорастворимым витаминам (A, D, E, K).

При этом универсального рациона не существует: потребности зависят от вида спорта, объёма и интенсивности нагрузок, пола, возраста и индивидуальных особенностей спортсмена. Например, в циклических видах спорта (бег, велоспорт) выше потребность в углеводах, в силовых — в белке, а в игровых командных дисциплинах важно грамотно сочетать и то, и другое плюс поддерживать водно‑электролитный баланс.

Поэтому основой спортивного питания должен быть широкий набор качественных продуктов из всех основных групп — с грамотной адаптацией под конкретную задачу. А для составления персонализированного плана лучше всего обратиться к спортивному диетологу: он поможет учесть все нюансы и выстроить рацион, который будет работать на результат без вреда для здоровья
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