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Аннотация. Цель статьи – изучить современные стратегии спортивного питания, являюще-

гося ключевым компонентом в подготовке конкурентоспособного спортсмена. Материалы и ме-
тоды. Был проведен анализ и обзор 30 статей, посвященных подбору спортивного питания и пи-
щевых стратегий, которые могут варьировать в зависимости от вида спорта, целей деятельности,
практических задач, индивидуальных предпочтений и потребностей. Особое внимание было уде-
лено составу и персонификации спортивного питания. Результаты. Современные стратегии спор-
тивного питания позволяют разработать диету, которая оптимально соответствует энергетическим
затратам спортсмена, включает правильное распределение питательных веществ, способствует со-
хранению водного баланса в условиях различных по интенсивности тренировок. Консультации
специалиста, подготовленного в вопросах спортивного питания, могут быть наиболее важным ша-
гом в подготовке профессионального спортсмена. Выбор методов и стратегий спортивного пита-
ния зависит от конкретных целей и потребностей спортсмена. Заключение. Современные страте-
гии спортивного питания предполагают разработку индивидуальных программ сбалансированного
питания для спортсменов в зависимости от индивидуальных особенностей, режима и графика тре-
нировок, величины нагрузок, а также ознакомление с основными принципами спортивной дието-
логии тренеров и иных лиц, участвующих в процессе подготовки спортсменов.  
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Abstract. Aim. The purpose of this article is to identify modern strategies in sports nutrition, which

is a key element of the training of the competitive athlete. Materials and methods. Thirty articles on
the selection of sports nutrition and nutritional strategies were analyzed and reviewed. Their choices can
vary depending on athletic events, goals, real-world problems, individual preferences, and needs. Special
attention was given to the composition and personification of sports nutrition. Results. Modern strategies
in sports nutrition make it possible to develop a diet plan which is the most appropriate for the athlete's
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Введение. Взаимосвязь между особенно-
стями питания и эффективностью физической 
нагрузки признана давно. В конце 1800-х го-
дов термин «тренировка» использовался для 
описания режима, включающего диету и фи-
зические упражнения [1, 10]. Тренировка до 
сих пор часто определяется как «действие по 
прохождению курса упражнений и диеты при 
подготовке к спортивному состязанию». В по-
следние годы было высказано предположе-
ние, что благодаря тщательному планирова-
нию и интеграции питания и тренировок 
можно улучшить адаптацию спортсменов к 
длительным тренировкам [3, 9, 26, 27]. Общие 
потребности в калориях, состав макронутри-
ентов и потребность в микроэлементах могут 
варьировать в зависимости от вида спорта и в 
рамках одного вида спорта [7]. Тип и продол-
жительность спортивного соревнования также 
влияют на использование энергетических сис-
тем и адаптацию к тренировке, необходимую 
для оптимизации физической формы [21, 27]. 
Недоедание, обезвоживание и нарушения 
электролитного состава могут снизить когни-
тивные способности, выносливость, терморе-
гуляцию, общую производительность и вос-
становление спортсменов [26]. Стратегии пи-
тания должны учитывать время потребления 
пищи в течение дня в зависимости от вида 
спорта и изменений в графике тренировок,  
а также учитывать поставленные цели [16]. 
Специально подобранная диета способствует 
не только процессам, направленным на дос-
тижение спортивных результатов [5, 8], вос-
становление после физической нагрузки, ра-
боту мозга, но способна стимулировать про-
тивовоспалительный эффект, повышение 
иммунитета, обеспечение антиоксидантами и 
поддержание здоровья органов и систем [10, 
21, 26, 30].  

Цель данной статьи – изучить современ-
ные стратегии спортивного питания, являю-
щегося ключевым компонентом в подготовке 
конкурентоспособного спортсмена. 

Материалы и методы. Был проведен 
анализ 30 статей, посвященных подбору спор-
тивного питания и пищевых стратегий, кото-
рые могут варьировать в зависимости от вида 
спорта, целей деятельности, практических 
задач, индивидуальных предпочтений и по-
требностей. Особое внимание было уделено 
составу и персонификации спортивного пита-
ния. Обзор включает диетические рекоменда-
ции сбалансированности спортивного питания 
по основным витаминам и микроэлементам.  

Результаты. Общие затраты энергии со-
стоят из затрат энергии на отдых, термогенез, 
а также затрат энергии на деятельность [4, 16]. 
Энергетические потребности профессиональ-
ного спортсмена могут значительно варьиро-
вать от 2000 до 8000 ккал в день. Затраты 
энергии зависят от вида тренировок, их дли-
тельности и интенсивности. Поддержание 
массы тела без набора жировой ткани при от-
сутствии тренировок удается, когда потребле-
ние уменьшается на 250–500 калорий в день,  
а потеря веса сводится к < 1 % в неделю [5, 7]. 
При этом потеря веса или его увеличение 
должны произойти до начала соревнователь-
ного сезона [18, 21]. Идеальная потеря веса 
должна быть постепенной, на уровне 250–400 
граммов в неделю. Значительные колебания 
веса спортсмена являются предупреждением 
для тренеров или спортивных диетологов о 
возможном расстройстве пищевого поведения 
[21, 22]. Наиболее желательный индекс массы 
тела (ИМТ) для спортсменов-мужчин состав-
ляет 21,9–22,4 кг/м2. Процент жира в орга-
низме варьирует в зависимости от вида спорта 
и активности в этом виде спорта [1, 2, 4, 6].  
 

metabolic costs, includes the correct distribution of nutrients, and provides fluid maintenance during
training sessions of various intensities. Consulting a sports nutritionist can be the most important step in
professional training. The choice of methods and strategies for sports nutrition depends on the specific
goals and needs of the athlete. Conclusion. Modern strategies in sports nutrition imply the development
of individual programs for athletes with respect to their differences, training regimes, amount of exercise
and require coaches’ awareness of the basic principles of sports nutrition. 
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По данным Американского совета по физиче-
ским упражнениям, приемлемый уровень жира 
в организме колеблется в пределах 14–25 % 
для мужчин и 21–31 % для женщин. Однако 
для спортсменов доля жировой ткани состав-
ляет 6–13 % для мужчин и 14–25 % для жен-
щин, но может варьировать в зависимости от 
вида спорта и конституциональных особенно-
стей [7, 9, 17, 21, 22]. Тренеры должны быть 
обеспокоены возможностью расстройства 
пищевого поведения, если жировые отложе-
ния составляют менее 4 % у мужчин и менее 
10 % у женщин [22]. Риск ожирения и хрони-
ческих заболеваний увеличивается, если про-
центное содержание жира в организме состав-
ляет > 26 % у мужчин и > 29 % у женщин [18].  

Белки. Рекомендуемая суточная норма 
белка для людей, не занимающихся спортом, 
составляет 0,8 г/кг/день, но индивидуальные 
потребности и предпочтения значительно 
различаются, и современные диетические 
рекомендации предлагают, чтобы 10–35 % 
дневной калорийности пищи приходилось на 
белковый компонент [2, 23, 25]. При большей 
физической нагрузке потребность в белке 
увеличивается с 1,2 до 2,0 г/кг/сут. Традици-
онно рекомендации по протеину основаны на 
том, является ли целью управления питанием 
увеличение силы или выносливости [21]. На-
пример, рекомендации по количеству белков 
выше у штангистов, для которых целью явля-
ется повышение силы – 1,2–1,7 г/кг/день [8]. 
Для марафонца, целью которого является уве-
личение выносливости, рекомендации мень-
ше – 1,2–1,4 г/кг/день. Потребность в белке 
также определяется характером тренировок. 
Для начинающего спортсмена, увеличение 
интенсивности и частоты упражнений требует 
большего количества белка [16]. Напротив, 
«тренированному» атлету, который готов к 
соревнованиям, может потребоваться меньше 
белка [1, 9]. Белки различаются в зависимости 
от источника получения белка, аминокислот-
ного профиля белка и методов обработки или 
выделения белка [11, 21]. Различные типы 
белков (например, казеин и сыворотка) пере-
вариваются с разной скоростью, что напря-
мую влияет на катаболизм и анаболизм. Луч-
шими диетическими источниками белка с 
низким содержанием жира и высоким качест-
вом являются легкая курица без кожи, рыба, 
яичный белок и обезжиренное молоко (казеин 
и сыворотка) [15]. Лучшими источниками вы-
сококачественного белка, содержащегося в 

пищевых добавках, являются сыворотка, мо-
лозиво, казеин, молочные белки и яичный бе-
лок [11, 16].  

Углеводы. Обеспечение углеводами имеет 
особое значение для спортсмена [1, 5]. Во-
первых, запасы углеводов в организме ограни-
чены, но ими можно управлять с помощью 
диеты и управления тренировками. Во-вторых, 
углеводы являются ключевым топливом для 
центральной нервной системы и наиболее уни-
версальным субстратом для мышечной работы 
(выработка АТФ наиболее высока при исполь-
зовании углеводов) [8, 10, 15]. И в-третьих, 
повышение производительности тренировок 
за счет применения стратегий питания, кото-
рые поддерживают высокую доступность уг-
леводов. В спортивных состязаниях, требую-
щих выносливости, продукты, основанные на 
углеводах, а не на жирах, являются преобла-
дающим источником энергии, а доступность 
углеводов становится решающей для спор-
тивных результатов [1, 11, 15, 16, 25]. Недос-
таточная биодоступность углеводов сопря-
жена с повышенным чувством усталости, 
снижением скорости работы, ухудшением 
когнитивных навыков, способности к концен-
трации внимания и ухудшением восприятия 
собственных результатов [5, 8]. Современные 
принципы спортивного питания рекомендуют, 
чтобы 50–65 % от общего ежедневного по-
требления калорий обеспечивалось углеводами 
[3, 15, 16]. По мере увеличения интенсивности 
и продолжительности упражнений возрастают 
и потребности в углеводах. При силовых тре-
нировках требуется больше белка и, следо-
вательно, меньше углеводов – 5–7 г/кг/день 
[8, 21]. Для тренировки на выносливость тре-
буется больше углеводов по отношению к бел-
ку, что соответствует 7–10 г/кг/день углеводов. 
Количество, необходимое для поддержания 
максимальных запасов гликогена, составляет 
около 2000–3200 ккал в день (500–800 г угле-
водов) [8, 16]. Увеличение мышечного гли-
когена снижает усталость, повышает вынос-
ливость и обеспечивает запас энергии для 
аэробных и анаэробных упражнений. Запасы 
гликогена можно регулировать путем нагруз-
ки углеводами, что особенно полезно для 
спортивных тренировок и соревнований, где 
продолжительность непрерывных упражне-
ний превышает 90 мин [7, 10, 11, 16, 25]. 

Жиры. В целом 20–30 % от общего коли-
чества потребляемых калорий должны состо-
ять из жиров [1, 16, 18]. Однако в некоторых 
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видах спорта, таких как езда на велосипеде,  
с более высокой энергозатратностью (> 4000 
калорий в день), может потребоваться более 
высокое содержание жира. При этом потреб-
ность в углеводах и белках должна быть рас-
считана в первую очередь, а жиры обеспечи-
вают оставшуюся часть необходимой энергии, 
поддерживая общий уровень жиров ниже 30 %. 
Для спортсменов, пытающихся уменьшить 
жировые отложения, рекомендовано потреб-
лять от 0,5 до 1 г/кг/сут жира [1, 25]. Причи-
ной этого является то, что наиболее успешная 
потеря веса и его поддержание ассоциируется 
с потреблением жира менее 40 г/день [16, 18].  

Рекомендации перед соревнованиями 
обычно включают диету с высоким содержа-
нием сложных углеводов и низким содер-
жанием жиров, белка и клетчатки. За четыре 
часа до тренировки спортсмену следует реко-
мендовать употреблять во время еды 85–200 г 
углеводов. За 5–10 мин до продолжительного 
спортивного состязания можно употреблять 
жидкости с небольшим количеством углево-
дов, не провоцирующие значительный выброс 
инсулина [1, 16, 25]. Во время тренировок 
жидкость следует принимать по фиксирован-
ному графику, независимо от ощущения жаж-
ды [3, 25]. Во время упражнений или соревно-
ваний рекомендуется небольшое количество 
углеводов (во время упражнений на выносли-
вость, длящихся более одного часа), чтобы 
ослабить чувство усталости [16]. Общие реко-
мендации могут включать обеспечение 15–30 г 
углеводов каждые 30 мин во время трениров-
ки, предпочтительно с пищей с высоким гли-
кемическим индексом (в небольших количе-
ствах) или со спортивными напитками [12, 13]. 
Обеспечение белком после упражнений ока-
зывает стимулирующее влияние на синтез бел-
ка по сравнению с его поступлением до или во 
время упражнений [11, 16, 19]. В целом вос-
полнение мышечных резервов, восстановле-
ние работоспособности и пополнение глико-
гена связанно в большей степени с комбина-
цией белков и углеводов, поступающих в 
организм после упражнений [11, 26]. Количе-
ство белка должно быть примерно 0,3 г/кг мас-
сы тела после ключевых упражнений, а затем 
каждые 3–5 ч в течение оставшейся части дня 
в течение нескольких приемов пищи [1, 5, 16]. 
Распространенной стратегией питания явля-
ется предоставление шоколадного молока 
спортсменам после окончания тренировки. 

Молочный белок имеет высокое содержание 
лейцина и аминокислот с разветвленной цепью 
и хорош для оптимизации мышечной силы и 
улучшения состава тела [15, 16]. Для спорт-
сменов, которые чувствительны или явно не 
переносят лактозу, хорошей альтернативой 
могут быть соевое молоко или восстанови-
тельный напиток, не содержащий лактозы, 
поскольку шоколадное миндальное молоко, 
кокосовое молоко или рисовое молоко имеют 
намного более низкое содержание белка, чем 
натуральное коровье молоко [18]. 

Витамины и минералы. Физическая ак-
тивность может увеличить потребность в не-
которых витаминах и минералах, что может 
быть обеспечено сбалансированной диетой  
с низким содержанием жиров и высоким со-
держанием углеводов [16, 21]. Витамины яв-
ляются незаменимыми органическими соеди-
нениями, которые служат для регулирования 
метаболических процессов, синтеза энергии, 
неврологических процессов и предотвраще-
ния разрушения клеток. Некоторые витамины 
помогают спортсменам лучше переносить 
тренировки, уменьшая окислительное повре-
ждение (витамин Е, С), и поддерживать здо-
ровую иммунную систему во время тяжелых 
тренировок (витамин С) [26]. Остальные ви-
тамины, по-видимому, имеют небольшую цен-
ность для спортсменов с полноценной диетой. 
В том случае, если анализ диеты спортсменов 
показал дефицит калорий и витаминов, мно-
гие спортивные диетологи рекомендуют при-
нимать низкую дозу поливитаминов и/или 
витаминов после тренировки и в периоды ин-
тенсивных тренировок [18].  

Витамин D и кальциевый обмен стано-
вятся все более важными, особенно у спорт-
сменок, которые могут быть подвержены рис-
ку развития остеопороза в результате сниже-
ния потребления кальция, низкого уровня 
эстрогена, приема алкоголя или кофеина, се-
мейного анамнеза [20, 22, 23, 25, 28, 29]. Уп-
ражнения с отягощением способствуют отло-
жению кальция в костях и могут защитить 
спортсмена. Поддержание адекватного уровня 
витамина D может помочь предотвратить 
травмы, способствовать реабилитации, умень-
шить воспаление, снизить риск возникновения 
стрессовых переломов и острых респиратор-
ных заболеваний, улучшить нервно-мышеч-
ную функцию и стимулировать сократитель-
ную способность мышечных волокон типа 2 [1]. 
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Оптимальные уровни кальция, рекомендуе-
мые для спортсменов, составляют 1500 мг/сут, 
а витамина D – 1500–2000 МЕ/сут [22, 30]. 

Истощение запасов железа и низкий запас 
железа могут наблюдаться как у мужчин, так 
и у женщин. Низкие запасы железа ухудшают 
работу мышц и ограничивают работоспособ-
ность [5, 7, 24, 25]. Этиология дефицита желе-
за у спортсменов может быть многофакторной 
и увеличивается в условиях низкокалорийно-
го питания с недостаточным содержанием 
железа, вегетарианской диеты, длительных 
менструаций, быстрого роста, тренировок на 
большой высоте или продолжительного до-
норства крови. Факторы, связанные с физиче-
ской нагрузкой, способствующие потере же-
леза, включают гемолиз эритроцитов, гемату-
рию, повышенную осмотическую хрупкость 
эритроцитов и изменения в метаболизме же-
леза, которые особенно усиливаются у бегу-
нов на длинные дистанции [7].  

Потребление натрия тесно связано с гид-
ратацией [12, 13]. Питье солевого раствора во 
время тренировок является целесообразным  
у спортсменов, у которых отмечена высокая 
скорость потоотделения (> 1,2 л/ч), при со-
держании соли в поте в среднем > 1 г натрия 
на литр или в условиях физических упражне-
ний с продолжительностью более 2 ч [8].  

Обезвоживание оказывает вредное влия-
ние на спортивные результаты [1, 3, 13]. Обез-
воживание приводит к снижению мышечной 
силы, выносливости и координации, оно уве-
личивает риск возникновения судорог, тепло-
вого удара, сердечно-сосудистого напряже-
ния, нарушения функции ЦНС и вероятности 
травмы [1]. Обезвоживание ≥ 2 % снижает 
работоспособность и нарушает функции цент-
ральной нервной системы [6, 13]. Спортсмены 
должны потреблять 400–600 мл жидкости в 
течение 2 ч до нагрузки, через 15–20 мин по-
сле тренировки следует принять еще 250 мл 
жидкости [3]. При тренировке в жаркую пого-
ду спортсмены должны потреблять 120–240 мл 
жидкости каждые 15 мин [12]. Когда при уме-
ренной температуре длительность нагрузки 
менее 1 ч, вода является подходящим источ-
ником для восстановления. Напитки, заме-
няющие воду, требуются, если ожидаемая 
продолжительность тренировки превышает  
1 ч или спортсмен тренируется в экстремаль-
ных условиях жары или влажности [3]. В этом 
случае рекомендуется употреблять спортив-
ный напиток, содержащий 3–8 % раствора 

углеводов и 110–220 мг натрия на 100–250 мл 
воды [12, 13, 25].  

Повышенная чувствительность к глю-
тену. Спортсмены с глютеновой болезнью 
могут иметь помимо желудочно-кишечных 
жалоб симптомы усталости, анемии, серьез-
ного дефицита питательных веществ, воспа-
ления, недоедания и потери веса в результате 
повреждения тонкой кишки при приеме пищи, 
содержащей глютен [5, 18]. У спортсменов с 
повышенной чувствительностью к глютену 
могут наблюдаться усталость, депрессия, боль 
в костях и суставах, а также те или иные симп-
томы расстройств желудочно-кишечного трак-
та [11, 18]. Поскольку в настоящее время нет 
анализа крови, убедительно доказывающего 
(с высокой долей чувствительности и специ-
фичности) наличие повышенной чувствитель-
ности к глютену, устранение глютена из пи-
тания и мониторинг на предмет улучшения 
симптомов являются единственным диагно-
стическим вариантом после исключения це-
лиакии. В последние годы наблюдается уве-
личение использования безглютеновой диеты 
среди спортсменов из-за ощущаемых резуль-
татов и пользы для здоровья [18]. 

Пища из животного происхождения не 
имеет принципиального значения для дости-
жения высоких спортивных результатов [22, 
30]. Однако поскольку продукты животного 
происхождения являются важным источни-
ком белка, железа, цинка, кальция, жира, ви-
тамина B12 и омега-3 жирных кислот, эти 
макро- и микроэлементы не могут быть легко 
получены на вегетарианской диете. Спорт-
смены могут выбирать диету, основываясь на 
личных убеждениях в пользе для здоровья, по 
этническим или религиозным причинам. Веге-
тарианцы-атлеты могут подвергаться повы-
шенному риску низкой минеральной плотности 
костей и стрессовых переломов [1, 7, 9, 25, 30].  

Персонификация спортивного питания. 
Правильно разработанная диета, которая от-
вечает потребностям в потреблении энергии и 
включает правильное распределение пита-
тельных веществ, является основой для про-
граммы тренировок [5]. Первым компонен-
том, который оптимизирует тренировки и 
производительность посредством питания, 
является обеспечение потребления достаточ-
ного количества калорий [1, 10, 14]. Люди, ко-
торые участвуют в общей программе фитнеса 
(например, тренируются по 30–40 мин в день, 
3 раза в неделю), обычно могут удовлетворить 
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потребности в питании посредством обычной 
диеты (например, 1800–2400 ккал/день или 
примерно 25–35 ккал/кг/день для человека 
весом 50–80 кг) [1, 8, 16]. Спортсмены с уме-
ренной интенсивностью тренировок (напри-
мер, 2–3 ч в день интенсивных упражнений, 
выполняемых 5–6 раз в неделю) или при ин-
тенсивных и длительных тренировках (на-
пример, 3–6 ч в день интенсивных трениро-
вок) могут расходовать 600–1200 ккал или 
более в час во время упражнений [16]. По этой 
причине их калорийность может достигать 
50–80 ккал/кг/день (2500–8000 ккал/день для 
спортсмена 50–100 кг). Потребности в калори-
ях у крупных спортсменов (то есть 100–150 кг) 
могут варьировать от 6000 до 12000 ккал/день 
в зависимости от длительности и интенсив-
ности тренировки [9, 21, 25]. Вторым компо-
нентом оптимизации тренировок с помощью 
питания является обеспечение потребления 
сбалансированного количества углеводов, 
белков и жиров. Лица, участвующие в общей 
программе фитнеса, могут, как правило, 
удовлетворять потребности в макроэлемен-
тах, употребляя обычную диету – 45–55 % 
углеводов [3–5 г/кг/день], 10–15 % белков 
[0,8–1,0 г/кг/день] и 25–35 % жиров [0,5–1,5 
г/кг/день]. Спортсмены, участвующие в тре-
нировках со средними и большими нагрузка-
ми, нуждаются в большем количестве угле-
водов и белков и жиров в своем рационе [16]. 
В дополнение к общим рекомендациям по пи-
танию, описанным выше, время и состав по-
требляемой пищи влияют на повышение 
производительности тренировки. Так, для 
усвоения углеводов требуется около 4 ч (на-
капливаются в виде мышечного и печеночно-
го гликогена). Следовательно, прием пищи 
перед тренировкой должен быть примерно за 
4–6 ч до тренировки [3, 6, 15, 16]. Исследова-
ния также показали, что легкий углеводный и 
белковый перекус за 30–60 мин до тренировки 
(например, 50 г углеводов и 5–10 г белка) 
способствует увеличению доступности угле-
водов к концу тренировки. За 2–3 дня до со-
ревнований спортсмены должны уменьшить 
объем тренировки на 30–50 % и потреблять от 
200 до 300 г/день дополнительно углеводов  
в своем рационе. Эта техника загрузки угле-
водами, как было показано, перенасыщает 
запасы углеводов перед соревнованиями и 
улучшает выносливость к нагрузкам [1, 2, 8, 
16, 27, 30].  

Таким образом, индивидуальный подбор 
типов пищевых продуктов, калорийности и 
времени приема пищи является важным фак-
тором в поддержании доступности углеводов 
во время тренировок и, возможно, в снижении 
частоты перетренированности спортсменов 
[14, 17, 25, 27, 30]. 

Заключение. Сфера спортивного питания 
становится сложной медицинской специаль-
ностью из-за изменяющихся требований к 
спорту, соревнованиям и индивидуальным 
предпочтениям в отношении тренировок, осо-
бенностям диеты и образа жизни. Адекватное 
потребление энергии и доступность питатель-
ных веществ во время тренировок являются 
основными принципами управления питанием 
для спортсмена, большинство из которых мо-
жет быть достигнуто с помощью хорошо сба-
лансированной диеты с высоким содержанием 
углеводов, низким содержанием жиров и уме-
ренно повышенным содержанием белка. Ре-
жим питания спортсменов должен быть раз-
работан таким образом, чтобы соответство-
вать графику тренировок и обеспечивать 
достаточное потребление жидкости до и по-
сле спортивных состязаний. Спортивная диета 
с преобладанием углеводов, а не жиров обес-
печивает основной источник энергии для ин-
тенсивно тренирующихся спортсменов, обес-
печивая мышцы высоко доступными углево-
дами, а не жирами, снижающими скорость их 
работы.  

Современные стратегии спортивного пи-
тания предполагают разработку индивидуаль-
ных программ сбалансированного питания 
для спортсменов в зависимости от индивиду-
альных особенностей, режима и графика тре-
нировок, величины нагрузок, а также озна-
комление с основными принципами спор-
тивной диетологии тренеров и иных лиц, 
участвующих в процессе подготовки спорт-
сменов. Какой из методов и стратегий спор-
тивного питания следует использовать, зави-
сит от конкретных целей; не имеется универ-
сальных методик, которые бы отвечали всем 
потребностям. 

Успех заключается в оптимальном соче-
тании различных методов питания и в персо-
нифицированном подходе в данной области 
[26]. Множество исследований, ведущихся по 
данному направлению различными школами 
спортивного питания, подтверждают данный 
постулат.  
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