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тельностью от 1 мес. и больше космонавтам уже предложили сублими
рованные продукты. Первым сублиматом стал борщ с мясом. Сейчас 
только одних блюд сублимационной сушки разработано и выпущено 
более 50. В середине 70-х годов НИИПП и СПТ назначен головным 
институтом в разработке рационов питания и продуктов для космонав
тов. В это же время на Бирюлевском экспериментальном заводе, ко
торый еще в 1943 г. выпускал мясные и овощные консервы для фрон
та, создали цех для производства спецпитания экипажей космических 
кораблей. На сегодня 80 % космического питания изготавливается 
именно здесь. Производство небольшое, в основном, автоматизиро
ванное, но и ручной труд применяется, прежде всего, на этапе непо
средственного приготовления блюд. Например, вдень закатывается не 
более 100 банок консервов. Благодаря небольшому обороту специа
листы завода способны живо реагировать на любые замечания космо
навтов. Для этого им достаточно прямо с орбиты озвучить свои поже
лания по ассортименту блюд и уже в ближайшее время они получат 
желаемое на борт корабля. 

Российская пищевая промышленность в настоящее время распола
гает богатым научным потенциалом — технологиями производства вы
сокоценных продуктов питания космонавтов и на их основе рационов, 
которые способствуют и будут обеспечивать в будущем сохранение оп
тимального уровня здоровья и работоспособности организма в экстре
мальных условиях работы в космосе. 
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Питанию принадлежит важнейшая роль в формировании здоро
вья спортсменов. Дефекты в организации питания могут приводить 

к ухудшению результатов спортивной деятельности. Особую акту
альность вопросы организации питания приобретают в детско-юно
шеском спорте, так как у детей и подростков процессы роста и раз
вития происходят при воздействии систематических физических 
нагрузок. 

Объектом исследования являлись футболисты-юноши (средний 
возраст 16,02 ± 0,05 года): 48 учащихся Республиканского государ
ственного училища олимпийского резерва (РГУОР), которые обес
печиваются пятиразовым питанием в столовых училища; 34 футбо
листа юношеской команды «Динамо» (Минск), для которых в школе 
организовано двухразовое питание: второй завтрак и обеденный при
ем пищи, а первый завтрак, полдник и ужин футболисты данной 
группы получают дома; 28 спортсменов из Республиканского центра 
олимпийской подготовки по футболу БГУ (РЦОП), питающихся 
дома. 

Оценка фактического питания футболистов-юношей РГУОР, ко
манды «Динамо» (Минск) осуществлялась методом анализа недельных 
меню-раскладок пищевых продуктов, а спортсменов из команды «Ди
намо» — дополнительно анкетно-опросным методом. Фактическое 
питание футболистов-юношей РЦОП по футболу БГУ изучали методом 
24-часового воспроизведения фактического питания. 

Энергетическая ценность среднесуточных рационов питания фут
болистов-юношей (2902,3 ± 127,3-3557,6 ± 135,0 ккал/сутки) адекват
на величине их суточных энерготрат (3071,8±62,1-3275,5±45,6 ккал/ 
сутки). Рацион учащихся РГУОР, обеспеченных организованным пя
тиразовым питанием, имеет резерв пищевой энергии (около 9 %) за 
счет жиров и углеводов, что способствует поддержанию энергетичес
кого баланса в период интенсивных физических нагрузок (в соответ
ствии с рекомендациями ВОЗ, различия между суточными энерготра
тами и энергетической ценностью рационов питания допускаются 
в пределах ±10 %). 

Нутриентный состав рационов питания футболистов-юношей харак
теризуется содержанием адекватного количества белков (1,4—2 г/кг мас
сы тела, 89,1 ± 6,6—128,6 ± 5,9 г, физиологическая потребность (ФП) — 
89—132 г), в том числе белков животного происхождения (59,3—65,0 %, 
ФП — 60 % и более). 



Количество углеводов в рационах питания (5,-6,8 г/кг массы тела 
в сутки, 359,4 ± 16,8-445,8 ± 19,1 г) соответствует рекомендуемому для 
спортсменов уровню потребления углеводов (318—527 г). 

Рационы питания характеризуются относительным избытком жи
ров (35-39 % от энергетической ценности рациона питания, 
115,1 ± 12,6-139,5 ± 9,2 г, ФП - 102-117 г), но доля жиров раститель
ного происхождения в общем количестве жиров (28,9-32,4 %) соот
ветствует физиологической потребности (25-30 %). 

Содержание витаминов (ретинола — 0,94 ± 0,20-2,02 ± 0,68 г, ФП — 
1 мг; рибофлавина — 1,58 ± 0,19-2,16 ± 0,20 мг, ФП — 1,8 мг) в раци
онах питания футболистов-юношей удовлетворяет физиологические 
потребности организма в ретиноле, рибофлавине кроме рациона юных 
спортсменов РЦОП (где содержание ретинола составляет 0,57 ± 0,14 мг, 
арибофлавина — 1,32 ± 0,13 мг); а также в тиамине (1,47 ± 0,16-2,05 ± 
± 0,16 мг, ФП —1,5 мг), аскорбиновой кислоте (116,29 ± 27,74 - 200,65 ± 
± 15,92 мг, ФП - 90 мг), ниацине (19,05 + 1,73-24,56 ± 1,38 мг, ФП -
20 мг), за исключением рациона футболистов-юношей команды «Ди
намо», где количество ниацина (17,49 ± 1,01 мг) несколько ниже нормы 
физиологической потребности. 

Минеральные вещества: калий (3625,8 ± 366,7-5019,7 ± 212,4, ФП — 
2500 мг); фосфор (1381,5 ± 119,4-2010,2 ± 26,4, ФП - 120 мг); железо 
(17,8 ± 1,5-29,3 ± 2,7 мг, ФП - 15 мг) и магний (360,7 ± 4 2 , 1 -
-492,7±94,1 мг, ФП — 400 мг) содержатся в среднесуточных рационах 
питания футболистов-юношей в достаточных количествах, однако в ра
ционе футболистов юношеской команды «Динамо» количество магния 
(330,7 ± 24,5 мг), было несколько ниже нормы физиологической пот
ребности. Содержание кальция в пищевых рационах футболистов-
юношей из команды «Динамо» и РЦОП (779,2 ± 115,7 и 581,3 ± 62,0 мг 
соответственно) не в полной мере соответствует нормам физиологичес
ких потребностей (1200 мг). 

В результате собственных исследований было установлено, что сред
несуточные рационы питания футболистов-юношей адекватны физио
логическим потребностям организма в энергии и макронутриентах: 
белках (в т. ч* животного происхождения) и углеводах при относитель
но избыточном содержании жиров и способствуют формированию оп
тимального состояния здоровья в связи с характером питания. Незна-

чительный дефицит кальция, магния, ретинола, рибофлавина и ниаци
на определяет их отнесение к лимитирующим факторам в пищевых 
рационах футболистов-юношей. 

На основании полученных данных нами был разработан метод гиги
енической оценки состояния здоровья спортсменов игровых видов 
спорта в связи с характером питания [1] и определены критерии оценки 
адекватности нутриентного состава и энергетической ценности рацио
на питания физиологическим потребностям организма спортсменов. 

Использование указанного выше метода позволяет дать объектив
ную оценку фактическому питанию спортсменов и в случае необходи
мости осуществить его корректировку, а также обоснованно включить 
в рацион пищевые продукты повышенной биологической ценности. 
Перечень лимитирующих факторов в питании футболистов-юношей, 
в свою очередь, обусловливает пути коррекции рациона питания спорт
сменов. 

Рацион питания спортсменов игровых видов спорта (в том числе фут
болистов) с энергетической ценностью 3000 ккал может в себя включать 
следующий примерный перечень продуктов питания: мясо (телятина, 
говяжья вырезка, свинина мясная) — 165 г, субпродукты говяжьи (язык, 
печень) — 45 г, мясопродукты (вареные и копченые колбасы) — 40 г, 
свежая и свежемороженая рыба — 50 г, икра (кетовая) — 7,5 г, птица — 
45 г, яйцо (диетическое) — 1 шт., топленое и сливочное масло — 60 г, 
растительное масло —10 г, молоко (кефир, ряженка) — 450 г, нежирный 
творог — 50 г, сметана — 20 г, сыры сычужные — 2 г, картофель — 180 г, 
крупы, мука — 55 г, свежие овощи, бобовые, зелень — 240 г, свежие 
фрукты — 450 г, фруктовые соки — 270 г, консервированные фрукты — 
90 г, сухофрукты (изюм, чернослив, курага) — 25 г, орехи (грецкие, фун
дук) — 15 г, сахар, мармелад, конфеты, халва — 60 г, мед — 15 г, варенье, 
повидло, джем — 15 г, мучные изделия (печенье, пряники) — 80 г, ржа
ной хлеб — 190 г, пшеничный хлеб — 190 г, чай, какао, кофе — 10 г. 
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