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Введение. Представлена статья «Гигиеническое обоснование использования специализированных пищевых 
продуктов в питании спортсменов» по вопросу гигиенического обоснования возможности использования в 
питании спортсменов специализированных пищевых продуктов отечественного и зарубежного производ-
ства, способствующих повышению адаптивных возможностей спортсменов к физическим и нервно-эмоци-
ональным нагрузкам и достижению высоких спортивных результатов, которые должны соответствовать 
гигиеническим требованиям безопасности и пищевой ценности, установленным действующими в Российской 
Федерации санитарными правилами и нормативами и техническими регламентами Таможенного союза и 
ЕврАзЭс. 
Материал и методы. Специализированные пищевые продукты для питания спортсменов допускаются к 
производству, хранению, перевозке и реализации после их государственной регистрации на основании резуль-
татов гигиенической оценки качества и безопасности продукции в соответствии с существующими норма-
тивными документами. 
Результаты. Сбалансированность пищевых веществ, заданная пищевая и энергетическая ценность, позво-
ляющая осуществлять метаболизм с максимальной направленной эффективностью, является основной ха-
рактеристикой продуктов спортивного питания. По подтверждению эффективности белково-углеводных 
продуктов проведены исследования на базе Сборной команды Московской области по бодибилдингу и фитне-
су при методической поддержке специалистов Федерации бодибилдинга и фитнеса Москвы. 
Обсуждение. Гигиеническая оценка специализированных продуктов для питания спортсменов проводится 
в рамках осуществления санитарно-эпидемиологической экспертизы на соответствие нормативным тре-
бованиям к качеству и безопасности действующих технических регламентов Таможенного союза, а также 
соответствующим нормативным правовым актам. 
Заключение. Необходимо дальнейшее совершенствование нормативной базы, регулирующей производство, 
хранение, транспортирование, сбыт, реализацию, качество и безопасность специализированных пищевых 
продуктов для питания спортсменов; разработка научной методологии управления рисками в системе обе-
спечения безопасности и качества продуктов питания для спортсменов, включая их анализ, идентификацию 
и оценку; соответствие структуры питания и разработанных рационов физическим и эмоциональным на-
грузкам видам спортивной деятельности, индивидуальным физиологическим особенностям каждого спор-
тсмена и режимам спортивной подготовки.
К л ю ч е в ы е  с л о в а :  специализированные пищевые продукты; питание спортсменов; ингредиентный состав;  
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Introduction. The article “Hygienic rationale for the use of specialized food products in the diet of athletes” is 
presented on the issue of the hygienic justification for the use of specialized food products of domestic and foreign 
production in the nutrition of athletes that promote their adaptive capabilities to physical and neuro-emotional stress 
and achieving high sports results that must meet hygiene safety requirements and nutritional value established in the 
Russian Federation by the sanitary rules and regulations and the technical regulations of the Customs Union and 
EurAsEC. 
Material and methods. Specialized food products for the nutrition of athletes are allowed for production, storage, 
transportation, and sale after their state registration on the basis of the results of the hygienic assessment of the 
quality and safety of products in accordance with existing regulatory documents. 
Results. The balance of nutrients, the given nutritional and energy value, allowing to carry out the metabolism with 
maximum directed efficiency, is the main characteristic of the products of sports nutrition. To confirm the effectiveness 
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гигиеническим требованиям и нормативам, действую-
щим в Российской Федерации [1–4]; 

• анализ показателей санитарно-химической и микро-
биологической безопасности в соответствии с суще-
ствующими нормативными документами [5–9]; 

• анализ пищевой и энергетической ценности продукта; 
• контроль за отсутствием психотропных, наркотиче-

ских, ядовитых, сильнодействующих, допинговых 
средств и/или их метаболитов, других запрещенных 
веществ, входящих в список ВАДА (Всемирное Анти-
допинговое Агентство); 

• контроль наличия или отсутствия компонентов, полу-
чаемых из генетически модифицированных организ-
мов (ГМО); 

• контроль наличия или отсутствия в продукте нанома-
териалов и компонентов, полученных с использовани-
ем нанотехнологий; 

• обоснование эффективности использования специали-
зированных продуктов.

Результаты 
Продукты для питания спортсменов – специализиро-

ванная пищевая продукция заданного химического соста-
ва, повышенной пищевой ценности и (или) направленной 
эффективности, состоящая из комплекса продуктов или 
представленная их отдельными видами и оказывающая 
специфическое влияние на повышение адаптивных воз-
можностей человека к физическим и нервно-эмоциональ-
ным нагрузкам [7]. 

Рынок спортивного питания начал формироваться от-
носительно недавно, лишь с развитием новых пищевых 
технологий. В период интенсивных нагрузок в организме 
возникают объективная потребность в повышенном энер-
гетическом обеспечении, микро- и макроэлементах, спо-
собствующих увеличению уровня метаболизма без вреда 
для здоровья человека. 

Таким образом, сбалансированность пищевых ве-
ществ, заданная пищевая и энергетическая ценность, по-
зволяющая осуществлять метаболизм с максимальной 
направленной эффективностью, является основной харак-
теристикой продуктов спортивного питания [7–9].

Введение
Использование в питании спортсменов специализи-

рованных пищевых продуктов отечественного и зарубеж-
ного производства способствует повышению адаптивных 
возможностей спортсменов к физическим и нервно-эмо-
циональным нагрузкам, а также достижению высоких 
спортивных результатов. Для обеспечения гарантирован-
ной безопасности и качества продуктов спортивного пи-
тания необходимо проведение полноценной всесторонней 
лабораторно подтвержденной экспертной оценки специ-
ализированных пищевых продуктов, а также дальнейшей 
разработки системы безопасности их применения в раци-
оне спортсменов. 

Настоящая статья посвящена гигиеническому обосно-
ванию возможности использования специализированных 
пищевых продуктов в питании спортсменов. 

Материал и методы
Специализированные пищевые продукты для пита-

ния спортсменов допускаются к производству, хранению, 
перевозке и реализации после их государственной реги-
страции на основании результатов гигиенической оценки. 
С 2010 по 2017 гг. авторами была проведена гигиениче-
ская оценка более 500 различных специализированных 
пищевых продуктов, таких как «КРЕА БАР» серии «АРТ» 
производства ООО «АРТ Современные технологии», 
«Креатин» производства ИП Котельников М.А. (Россия), 
«Вейдер Протеин 80 плюс» производства Weider Germany 
GmbH (Германия) и т. д., предлагаемых к применению в 
качестве дополнительных источников белка или амино-
кислот, витаминов или витаминоподобных соединений, 
минеральных веществ, содержащих тонизирующие ком-
поненты, хондроитин и глюкозамин, продукты-гейнеры, 
изотоники и др. При этом оценку качества и безопасно-
сти продукции проводили на основе существующих нор-
мативных документов. Гигиеническая оценка продуктов 
включала:

• анализ ингредиентного состава; 
• анализ количественных показателей пищевых веществ 

в рекомендуемых для употребления дозах, 
• анализ соответствия используемых пищевых добавок 
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личество солей (натрия, калия, магния), полимеры 
глюкозы (декстрины, мальтодекстрины), витамины; 
иногда в них присутствуют различные биологически 
активные добавки, а также ароматизаторы и вкусовые 
вещества [19].

• продукты для защиты суставов и связок, которые 
обеспечивают упругость, подвижность и амортизи-
рующие свойства за счёт удерживания воды в ткани, 
повышают прочность соединительной ткани связоч-
ного аппарата, снижают хронические боли в суставах, 
связанные с воспалением и дегенеративными процес-
сами. Основными действующими компонентами яв-
ляются гидролизат коллагена, хондроитина сульфат, 
глюкозамин [20, 21]. 
Несомненными достоинствами специализированных 

продуктов питания для спортсменов являются высокая 
пищевая плотность, мелкодисперстность, позволяющая 
усваиваться организмом гораздо быстрее и полнее, вы-
сокие органолептические и гигиенические характеристи-
ки, разнообразие форм. Это позволяет использовать их в 
практике питания спортсменов, активно занимающихся 
спортом, но при этом количество энергии, получаемой 
за счёт применения продуктов спортивного питания не 
должно превышать 5–10 % общей калорийности рациона 
[22].

Кроме белков и углеводов особое значение имеет ви-
таминно-минеральный комплекс, который регулирует об-
мен веществ в организме спортсмена [23].

Так, витамин А, от обеспеченности которым зависит, 
в частности, состояние зрительного аппарата, важен для 
стрелков, биатлонистов, авто- и мотогонщиков. Доста-
точное поступление витаминов группы В, участвующих 
в белковом обмене и процессах кроветворения, важно для 
представителей всех видов спорта. Дефицит витамина В6 
вызывает нарушения функции вестибулярного аппарата и 
пространственной ориентации, что может иметь отрица-
тельные последствия в таких сложно-координационных 
видах спорта, как спортивная и художественная гимна-
стика, гимнастика на батуте, акробатика, прыжки в воду, 
фигурное катание [24–26].

Интенсивные физические и нервно-эмоциональные 
нагрузки нередко приводят к угнетению системы неспец-
ифической резистентности и изменению иммунологиче-
ской реактивности, что является одной из причин заболе-
ваемости спортсменов, а витамины играют важную роль 
в формировании, развитии и поддержании клеточного и 
гуморального иммунитета [27].

Для лучшего обеспечения организма аминокислотами 
до-, во время и после тренировок в состав специализиро-
ванных белково-углеводных продуктов, предназначенных 
для питания спортсменов, рекомендуется включать кон-
центраты, изоляты и гидролизаты сывороточного белка. 
Белки молочной сыворотки (лактальбумин, иммуноглобу-
лин, лактоглобулин) имеют высокую степень усвояемости 
и скорость расщепления [28, 29].

Для подтверждения эффективности продуктов спор-
тивного питания необходимы специальные исследования 
с участием спортсменов.

Так, для подтверждения эффективности использо-
вания белково-углеводного напитка «ВСАА серии XXI 
Power» спортсменами, занимающимися бодибилдингом, 
тяжёлой атлетикой, были проведены исследования на базе 
Сборной команды Московской области по бодибилдингу 
и фитнесу.

Спортсмены опытной группы принимали продукт по 2 
порции в день в период интенсивных тренировок в тече-

Приказом Минспорттуризма РФ от 24.12.2010 г.  
№ 1414 была утверждена «Концепция спортивного пи-
тания в Российской Федерации». Стратегической целью 
Концепции явилась организация оптимального питания 
российских спортсменов, способствующая увеличению 
их спортивных достижений [10].

В основу создания специализированных продуктов пи-
тания для спортсменов положены медико-биологические 
аспекты, направленные на защиту здоровья спортсменов, 
восстановления организма после интенсивных физиче-
ских нагрузок при тренировках или соревнованиях для 
получения высоких результатов. 

Специализированные пищевые продукты предназна-
чены для питания спортсменов, представляющих различ-
ные виды спорта (спортивные единоборства, циклические, 
скоростно-силовые и т. д.). Такие пищевые продукты при-
меняются для питания спортсменов во время тренировок, 
в процессе соревнований, в период восстановления, для 
регуляции водно-солевого обмена и массы тела [11]. 

При производстве специализированных продуктов 
спортивного питания используются пищевые вещества 
белкового или углеводного состава, что позволяет создать 
продукты различной пищевой и энергетической ценности 
и направленности. 

Продукты для питания спортсменов отечественного и 
зарубежного производства можно условно разделить на 
следующие виды, учитывая определённый комплекс ве-
ществ, входящих в их состав:

• высокобелковые продукты (протеины) – концентраты 
с высоким содержанием белка, необходимые для об-
разования новых мышечных тканей, восстановления 
травмированных тканей, а также для коррекции пище-
вого рациона спортсмена;

• продукты на основе аминокислот представляют со-
бой свободные аминокислоты, применение которых 
обеспечивает аминокислотный баланс в организме 
спортсмена, что особенно необходимо в посттрениро-
вочный период, когда начинается активное восстанов-
ление структуры мышц.

• гейнеры – это белково-углеводные продукты с высокой 
калорийностью, эффективность которых доказана в 
нескольких независимых исследованиях [12–14]. Ино-
гда производители добавляют в состав гейнеров креа-
тин, аминокислоты и прочие ингредиенты для стиму-
лирования обмена веществ, отдельные аминокислоты 
и различные биологически активные вещества [15, 16];

• витаминно-минеральные комплексы применяются 
для активизации и регулирования биохимических и 
физиологических процессов организма спортсмена. 
В производстве витаминно-минеральных комплексов 
используются технологии постепенного высвобожде-
ния, микрогранулирования, послойного растворения, 
позволяющие устранить негативные взаимодействия 
за счёт раздельного поступления микронутриентов 
[17, 18]. 

• энергетики выпускают в форме батончиков, энергети-
ческих напитков, гелей. При интенсивной физической 
нагрузке организм покрывает потребность в энергии 
в основном за счёт углеводов (в форме сахарозы, глю-
козы, фруктозы и мальтодекстрина). Многие из них 
также содержат кофеин, протеин, аминокислоты, вита-
мины и другие вещества. 

• изотонические напитки поддерживают постоянный 
состав крови и восполняют потери электролитов с 
потом и мочой и снижают вероятность судорог. Изо-
тонические напитки могут содержать некоторое ко-
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Обсуждение 

Одной из приоритетных задач концепции спортивного 
питания является обеспечение государственного участия 
в формировании современного рынка продуктов спортив-
ного питания через поддержание условий добросовест-
ной конкуренции, качества и безопасности продукции.

Гигиеническая оценка специализированных продук-
тов для питания спортсменов проводится в рамках осу-
ществления санитарно-эпидемиологической экспертизы 
на соответствие нормативным требованиям к качеству 
и безопасности действующих технических регламентов 
Таможенного союза, а также соответствующим норматив-
ным правовым актам Федеральной службы по надзору в 
сфере защиты прав потребителей и благополучия челове-
ка [7–9, 30].

При проведении гигиенической оценки учитывается 
классификация продуктов спортивного питания по соста-
ву пищевых ингредиентов, методы промышленной пере-
работки сырья, функциональное воздействие на организм 
спортсмена и энергетическая ценность с учётом индиви-
дуальных особенностей.

Одним из важнейших аспектов обеспечения качества 
и безопасности специализированных продуктов питания 
отечественного производства является техническая доку-
ментация (технические условия, технологический регла-
мент, инструкция, рецептура).

Технические условия на отечественный продукт долж-
ны содержать необходимые разделы в соответствии с 
требованиями к изложению и содержанию технических 
условий, и включать: область применения; ингредиент-
ный состав; показатели качества (пищевая и энергети-
ческая ценность на 100 г продукта и на рекомендуемое 
к применению количество); показатели безопасности в 
соответствии с требованиями технического регламента к 
основным ингредиентам продукта; требования к марки-
ровке, упаковке; методы контроля показателей качества и 
пищевых добавок; правила приёмки готовой продукции; 
требования к транспортированию и хранению [7, 8].

В составе сырья, используемого при производстве 
специализированных пищевых продуктов для питания 
спортсменов, а также в готовых пищевых продуктах не 
допускается наличие психотропных, наркотических, ядо-
витых, сильнодействующих, допинговых средств и/или 
их метаболитов, других запрещённых веществ. Научно 
обоснованный композиционный состав, сведения об эф-
фективности использования представленных продуктов, 
а также подтверждение отсутствия неблагоприятных по-
бочных реакций и уточнение особенностей их использо-
вания, необходимо производителю при разработке реко-
мендаций по применению пищевого продукта.

Качество и безопасность специализированных про-
дуктов питания должны быть подтверждены результа-
тами его лабораторных испытаний, в т. ч. исследование 
по оценке эффективности, гарантийными письмами про-
изводителя об отсутствии в составе продукта токсичных 
веществ. 

Для импортируемых продуктов гарантии качества 
представляются в виде спецификации качества, сертифи-
кации соответствия GMP, сертификации свободной про-
дажи, указания параметров безопасности, результатов ла-
бораторных испытаний. 

Проведённые экспериментальные испытания показа-
ли, что употребление белково-углеводных напитков спо-
собствует приросту мышечной массы тела спортсменов 
до 3,9%, силовых показателей – до 13,5%, а также росту 
спортивных показателей в целом.

ние 70 дней, смешивая 10 г продукта с 200 мл воды, сока 
или молока низкой жирности и взбивая в миксере. Таким 
образом, дополнительно к обычному рациону испытуе-
мые получали в т. ч. и аминокислоты: лейцин – 6,0 г, изо-
лейцин – 2,72 г, валин – 3,08 г. Спортсмены контрольной 
группы придерживались обычной программы тренировок 
и питания.

В качестве показателей эффективности использова-
лись следующие показатели: количество мышечной ткани 
в организме, жим от груди лёжа, становая тяга, присед со 
штангой на плечах.

Установлено, что для группы, принимавшей напиток 
«ВСАА серии XXI Power», наибольший относительный 
процент прироста мышечной массы составил 3,9%. наи-
меньший – 2,7%, средний – 3,3%. Прирост силовых по-
казателей был более выражен: без учета числа подходов 
и характера упражнений наибольшее относительное зна-
чение роста силы составило 13,5%, наименьшее – 4,7%, 
среднее –9,1%.

Для спортсменов контрольной группы максимальный 
прирост мышечной массы составил 0,8%, наименьший – 
0,3%, средний – 0,5%. Значения этих показателей досто-
верно меньше, чем в опытной группе.

Кроме того, спортсмены, употреблявшие продукт, 
субъективно отмечали увеличение выносливости и рабо-
тоспособности во время тренировки, также отмечена ин-
тенсификация процесса увеличения массы тела. Побоч-
ных эффектов при применении продукта не обнаружено. 

Цель другого исследования заключалась в анализе 
эффективности влияния специализированного продукта 
«ВСАА серии IM» на физическую работоспособность 
спортсменов. Наблюдения велись в течение четырёх не-
дель в одинаковых условиях режима питания и трениров-
ки учебно-тренировочных и соревновательных сборов на 
базе Сборной команды Московской области по бодибил-
дингу и фитнессу. 

Опытная группа спортсменов в течение 30 дней упо-
требляла готовый напиток (75 мл напитка) 2 раза в сутки 
за 30 мин. до и после тренировки в период интенсивных 
физических нагрузок. Таким образом, дополнительно к 
обычному рациону испытуемые получали: углеводы –  
6,0 г, аминокислоты: лейцин – 3,0 г, изолейцин – 1,5 г, ва-
лин – 1,5 г. Спортсмены контрольной группы придержи-
вались своей обычной программы тренировок и питания.

На протяжении всего периода обследования проводил-
ся ежедневный врачебный контроль: регистрировались 
как субъективные, так и объективные показатели. Во всех 
экспериментальных группах за весь период обследования 
не отмечалось какого-либо негативного влияния прини-
маемого препарата на состояние здоровья обследованных 
лиц. Физическую работоспособность оценивали по сту-
пенчато возрастающему ВЭМ-тесту, во время выполнения 
которого автоматически записывались, рассчитывались и 
оценивались параметры, характеризующие напряжение 
организма, показатели эффективности мобилизации фи-
зиологических резервов адаптации, а также общей физи-
ческой работоспособности.

Установлено, что для группы, принимавшей напиток, 
был отмечен максимальный по сравнению с контроль-
ной группой прирост таких интегральных показателей, 
как величины суммарной проделанной в тесте работы (в 
среднем на 4,0%) и работы на килограмм веса (в среднем 
на 3,5%).

Применение «ВСАА серии IM» в течение указанного 
периода не вызвало по данным объективного врачебного 
контроля и субъективной самооценки испытуемых каких-
либо побочных отрицательных эффектов. 
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Таким образом, нами подтверждена эффективность 
специализированных пищевых продуктов «ВСАА серии 
XXI Power» и «ВСАА серии IM» в качестве эффективного 
средства поддержания работоспособности спортсменов, 
повышения переносимости интенсивных физических на-
грузок и сокращения восстановительного периода. 

Заключение
Теоретические разработки в области питания спор-

тсменов и развитие пищевых технологий в последние 
годы всё чаще позволяют создавать продукты с заметно 
усложнённым композиционным составом, что требует 
совершенствование нормативной базы, регулирующей 
производство, хранение, транспортирование, сбыт, реа-
лизацию, качество и безопасность специализированных 
пищевых продуктов для питания спортсменов. 

Необходимо создание единой системы спортивного 
питания, включающее научно обоснованное производ-
ство, формирование технического задания; комплексную 
безопасность и качество спортивного питания; класси-
фикацию, режимы и рационы питания, соответствующие 
режимам тренировок в разных видах спорта с учётом ин-
дивидуальных особенностей спортсменов и др.

Финансирование. Исследование не имело спонсорской поддержки. 
Конфликт интересов. Авторы заявляют об отсутствии конфликта 
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