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АННОТАЦИЯ
Сбалансированный рацион питания и приём высокобелковых специализированных пищевых продуктов играет 

ключевую роль в расширении адаптационного потенциала спортсменов и влияет на эффективность тренировочного 
процесса. Однако не всегда рацион питания, составленный из традиционных пищевых продуктов, может обеспечить 
адекватное высоким физиологическим потребностям спортсменов поступление белка, в связи с чем в ряде случаев 
целесообразно введение высокобелковых специализированных пищевых продуктов. 

Специализированные продукты для спортсменов подразделяются в зависимости от компонентного состава и ин-
дивидуальных физиологических потребностей спортсмена с учётом спортивной специализации и фазы спортивного 
цикла на высокобелковые, белково-углеводные, углеводно-белковые, высокоуглеводные; напитки углеводно-мине-
ральные, изотонические, гипотонические, а также биологически активные добавки к пище.

В статье представлены основные принципы применения специализированных пищевых продуктов в питании спорт-
сменов. Приводится краткая характеристика белковых компонентов, наиболее часто используемых в составе данной 
группы продукции. Показано, что приём высокобелковых специализированных пищевых продуктов, сочетающих раз-
личные виды белков, обеспечивает не только максимальную скорость восстановительных процессов, но и стимулирует 
анаболические реакции, направленные на увеличение мышечной массы тела, влияя тем самым на повышение спор-
тивной результативности.

Медико-биологическое обоснование при разработке рецептур инновационных специализированных пищевых про-
дуктов, основным компонентом которых является белок, должно быть ведущим фактором в использовании сырьевой 
и технической базы для эффективного применения в системе подготовки спортсменов.

Ключевые слова: специализированные пищевые продукты; белок; питание; спортсмены; выносливость; скоростно-
силовые показатели; состав тела.
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ABSTRACT
A balanced diet and intake of high-protein specialized foods plays a key role in expanding the adaptive potential of athletes 

and affects the effectiveness of the training process. However, a diet composed of traditional food products may not always 
provide protein intake adequate to the high physiological needs of athletes, and therefore in some cases it is advisable to 
introduce high-protein specialized foods products.

Specialized products for athletes are subdivided, depending on the component composition and individual physiological 
needs of the athlete, taking into account sports specialization and the phase of the sports cycle, into high-protein, protein-
carbohydrate, carbohydrate-protein, high-carbohydrate; carbohydrate-mineral drinks, isotonic, hypotonic, as well as 
biologically active food additives.

The article presents the basic principles of the use of specialized food products in the nutrition of athletes. A brief description 
of the protein components most commonly used in this product group is given. It has been shown that the intake of high-
protein specialized food products that combine various types of proteins provides not only the maximum speed of recovery 
processes, but also stimulates anabolic reactions aimed at increasing muscle body mass, thereby affecting an increase in 
sports performance.

Biomedical rationale in the development of formulations of innovative specialized food products, the main component 
of which is protein, should be a leading factor in the use of raw materials and technical base for effective use in the training 
system of athletes.

Keywords: specialized food products for the nutrition of athletes; endurance; speed-strength indicators; body composition; 
milk protein.
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ВВЕДЕНИЕ
Сбалансированный рацион питания и приём высо-

кобелковых специализированных пищевых продуктов 
(СПП) играет ключевую роль в расширении адаптацион-
ного потенциала спортсменов, влияя на эффективность 
тренировочного процесса. Для обеспечения азотистого 
баланса и удовлетворения метаболических потребностей 
при низкой и средней физической активности достаточ-
ным считают потребление белка в пределах 1,03–1,34  г/кг  
в сутки для мужчин и 1,02–1,27 г/кг в сутки для женщин 
[1, 2]. Международное общество питания спортсменов 
(The International Society of Sports Nutrition, ISSN) рекомен-
дует спортсменам большинства видов спорта ежедневное 
потребление белка на уровне 1,4–2,0 г/кг в сутки, при бо-
лее высоких энерготратах во время интенсивных силовых 
нагрузок на определённый период может потребоваться 
относительно высокое потребление белка ― до 2,5 г/кг 
в сутки. Однако не всегда рацион питания, составленный 
из традиционных пищевых продуктов, может обеспечить 
поступление белка, адекватное высоким физиологическим 
потребностям спортсменов, в связи с чем в ряде случаев 
целесообразно введение высокобелковых СПП [3].

Изменение состава тела за счёт снижения доли жирово-
го и увеличения безжирового компонента массы тела часто 
связывают с улучшением физической работоспособности. 
Известно, что потребление дополнительного количества 
белка к рациону, обеспечивающему азотистое равновесие, 
приводит к значительному приросту мышечной массы тела 
по сравнению с плацебо. Так, по результатам обследования 
22 здоровых мужчин после 14-недельной программы сило-
вых тренировок с включением в рационы СПП, содержащих 
по 25 г белка или углеводов, показано, что значительное 
увеличение безжировой массы тела и площади попереч-
ного сечения мышц за счёт роста объёма мышечных воло-
кон как I, так и II типов наблюдалось в группе, получавшей 
белок. Сообщалось также, что в группах лиц, получавших 
высокобелковые СПП в период силовых тренировок, про-
изошло увеличение безжировой массы тела в среднем 
на 0,69 кг по сравнению с плацебо [1]. В других работах 
подтверждается, что дополнительный приём белка в ко-
личестве 15–25 г в 4–14-недельный период тренировок 
с отягощением способствует росту мышечной массы.

Выдвинута гипотеза, что для значительных измене-
ний доли безжировой массы тела потребление белка 
должно превышать базовый уровень на 59%. У юниоров 
приём 20–30 г белка высокой биологической ценности 
до или после упражнений силовой направленности ока-
зывался достаточным для максимальной стимуляции 
синтеза мышечного белка. L.S. Macnaughton и соавт. [2] 
установили, что дополнительный приём 40 г белка в со-
ставе концентрата молочной сыворотки значительно уве-
личивает синтез мышечного белка.

Различные пищевые источники белка, такие как сое-
вый, говяжий, яичный и белки молочной сыворотки, а так-
же эссенциальные аминокислоты и гидролизаты живот-
ных и растительных белков способны активировать синтез 
мышечного белка. Максимальная стимуляция мышечно-
го анаболизма зависит не только от общего содержания 
 эссенциальных аминокислот, но и от частоты и длитель-
ности постпрандиальной аминоацидемии.

В большинстве исследований оценивали эффективность 
приёма только одного источника белка. В то же время 
растёт число исследований, подтверждающих, что приём 
различных белков из нескольких источников пищевых про-
дуктов может иметь преимущество перед единственным 
источником. Например, 10-недельное исследование, про-
ведённое C.M. Kerksick и соавт. [4], продемонстрировало, 
что комбинация 40 г молочной сыворотки и 8 г казеина 
в период силовых тренировок даёт наибольшее увеличение 
безжировой массы, определяемое с помощью двухэнерге-
тической рентгеновской абсорбциометрии, по сравнению 
с комбинацией 40 г сыворотки, 5 г глютамина и 3 г развет-
влённых аминокислот или плацебо (48 г мальтодекстрина). 
Установлено также, что смесь сывороточного и соевого бел-
ков по сравнению только с сывороточным белком в боль-
шей степени увеличивала синтез мышечной ткани [3, 4]. 

Распределение времени приёма высокобелковых СПП 
в течение суток также может повлиять на адаптацию к фи-
зическим нагрузкам. Установлено, что во время постпранди-
альной фазы повышается синтез мышечных белков, что при-
водит к положительному азотистому обмену. Исследования 
показывают, что синтез мышечных белков быстро повышает-
ся до пиковых уровней в течение 30 мин после приёма бел-
ка и поддерживается на таком уровне в течение трёх часов, 
и далее быстро начинает снижаться до базовых значений. 
В частности, после приёма концентрата молочной сыворотки, 
эквивалентной 48 г белка, скорость синтеза миофибрилляр-
ного белка увеличивалась в 3 раза в течение 45–90 мин, а за-
тем медленно снижалась до базового уровня [4, 5].

Таким образом, сбалансированный рацион питания и при-
ём СПП, сочетающих различные виды белков, обеспечивает 
не только максимально быстрое течение восстановительных 
процессов, но и стимулирует анаболические реакции, на-
правленные на увеличение мышечной массы тела, влияя тем 
самым на повышение спортивной результативности.

НОРМАТИВНАЯ ДОКУМЕНТАЦИЯ, 
РЕГЛАМЕНТИРУЮЩАЯ ОБОРОТ 
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ  
ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ

Согласно ГОСТ 34006-20161, СПП для питания спортсме-
нов подразделяются в зависимости от индивидуальных 

1 ГОСТ 34006-2016. Межгосударственный стандарт. Продукция пищевая специализированная. Продукция пищевая для питания 
спортсменов. Термины и определения. Дата введения: 2018-07-01. Режим доступа: https://docs.cntd.ru/document/1200145605. 
Дата обращения: 06.02.2021.
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минеральные вещества (электролиты) и/или углевод-
ные компоненты, допускающие наличие биологически 
активных веществ, употребление которых направлено 
на быстрое возмещение потерь жидкости и минераль-
ных веществ в организме;

8) биологически активные добавки к пище для пита-
ния спортсменов: природные и/или идентичные при-
родным биологически активные вещества, а также 
пробиотические микроорганизмы, предназначенные 
для употребления одновременно с пищей или вве-
дения в состав СПП, действие которых направлено 
на активацию метаболических процессов, повышение 
адаптационного потенциала и/или повышение функ-
циональной активности отдельных органов и систем 
организма спортсмена.
В то же время в консенсусном заявлении Междуна-

родного олимпийского комитета (2018 г.) выделены сле-
дующие группы продуктов, неудачно именуемые при пе-
реводе на русский язык «пищевыми добавками» [6]:
•	 функциональные продукты; продукты, обогащённые 

дополнительными пищевыми веществами или компо-
нентами, отличающимися от их типичного пищевого 
состава (например, обогащённые минеральными ве-
ществами и витаминами, а также продукты, обога-
щённые пищевыми веществами);

•	 готовые пищевые продукты и СПП для питания спорт-
сменов, обеспечивающие в более удобной форме 
усвоение пищевых веществ (энергии) по сравнению 
с обычными продуктами (например, жидкие замените-
ли пищи) или для использования во время тренировок 
(например, спортивные напитки, гели, батончики);

•	 отдельные нутриенты и другие компоненты пищевых 
продуктов или растительного сырья, представленные 
в изолированной или концентрированной форме;

•	 многокомпонентные продукты, содержащие различ-
ные комбинации нутриентов, описанных выше, кото-
рые нацелены на определённые результаты.
При оценке биологической ценности СПП следует 

ориентироваться на адекватный и верхний допусти-
мый уровень потребления их компонентов, изложенный 
в Приложении 5 Единых санитарно-эпидемиологиче-
ских и гигиенических требований к продукции (товарам), 
подлежащей санитарно-эпидемиологическому надзору 
( контролю)2.

Адекватный уровень потребления ― уровень су-
точного потребления пищевых и биологически актив-
ных веществ, установленный на основании расчётных 
или экспериментально определённых величин или оценок 
потребления пищевых и биологически активных веществ 
группой/группами практически здоровых людей, для ко-
торых данное потребление считается адекватным.

физиологических потребностей спортсмена с учётом 
спортивной специализации и фазы спортивного цикла. 
Исходя из компонентного состава выделяют следующие 
виды СПП:
1) высокобелковые продукты для питания спортсменов: 

продукты, состоящие из белковых компонентов живот-
ного и/или растительного происхождения, с содержа-
нием белка не менее 20% от энергетической ценности 
продукта, предназначенные для питания спортсменов 
с целью контроля мышечной и жировой массы тела, 
а также повышения скоростно-силовых показателей;

2) белково-углеводные продукты для питания спортсме-
нов: продукты, содержащие в своём составе белковые 
и углеводные компоненты с преобладанием белковых, 
применение которых способствует увеличению абсо-
лютных и относительных показателей мышечной мас-
сы тела спортсмена и восстановлению энергетических 
ресурсов организма;

3) углеводно-белковые продукты для питания спортсме-
нов: продукты, содержащие в своём составе углевод-
ные и белковые компоненты с преобладанием угле-
водных, применение которых способствует быстрому 
восстановлению энергетических ресурсов организма 
и увеличению абсолютных и относительных показате-
лей мышечной массы тела;

4) высокоуглеводные продукты для питания спортсме-
нов: продукты, содержащие в своём составе смесь 
углеводов (до 95%) с высоким и/или низким глике-
мическим индексом, обладающие лёгкой перевари-
ваемостью, низкой осмоляльностью, применяемые 
спортсменами с целью пополнения энергетических 
ресурсов организма;

5) углеводно-минеральные напитки для питания спорт-
сменов: напитки и сухие смеси для их получения, со-
держащие в своём составе углеводные компоненты 
и минеральные вещества ― электролиты (раствори-
мые в воде соли органических и неорганических кис-
лот: хлорид кальция, фосфат кальция, цитрат натрия, 
хлорид калия, фосфат магния), способствующие под-
держанию водно-электролитного баланса организма;

6) изотонические напитки для питания спортсме-
нов: напитки (водные растворы) с осмоляльностью  
270–330 мОсм/кг, содержащие в своём составе ми-
неральные вещества (электролиты) и/или углеводные 
компоненты, допускающие наличие биологически ак-
тивных веществ, употребление которых направлено 
на поддержание баланса жидкости и минеральных 
веществ в организме;

7) гипотонические напитки для питания спортсме-
нов: напитки (водные растворы) с осмоляльностью 
менее 270 мОсм/кг, содержащие в своём составе 

2 Единые санитарно-эпидемиологические и гигиенические требования к продукции (товарам), подлежащей санитарно-
эпидемиологическому надзору (контролю). Утв. Решением Комиссии Таможенного союза от 28 мая 2010 г. № 299. Режим доступа: 
https://eec.eaeunion.org/comission/department/depsanmer/sanmeri/p2299.php. Дата обращения: 06.02.2021.
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роста 1, оказывающего положительное влияние на анабо-
лизм и гипертрофию миоцитов. Кроме того, установлено, 
что комплекс коровьего α-лактальбумина и олеиновой 
кислоты, известный как BAMLET (Bovine Alpha-Lactalbumin 
Made Lethal to Tumor), обладает цитотоксическим дей-
ствием в отношении раковых клеток [12, 13].

Анализ результатов лабораторных исследований, 
посвящённых изучению гуморального иммунного от-
вета на введение инфекционных агентов, установил, 
что сывороточные белки в большей степени усиливают 
выработку антител по сравнению с другими пищевыми 
белками [14–16].

Изоляты сывороточного белка являются одним из ос-
новных источников лейцина, играющего ведущую роль 
в стимуляции синтеза мышечного белка через анаболиче-
ский сигнальный каскад комплекса рапамицина 1 [17–20].

В результате энзиматического гидролиза сыворо-
точных белков образуется спектр биоактивных пеп-
тидов [21–23]. Применение гидролизатов в качестве 
функциональных ингредиентов в специализированных 
продуктах для спортсменов может ускорять их пере-
варивание и всасывание, и быстрее оказывать положи-
тельное влияние не только на синтез мышечного белка, 
но и на показатели иммунного статуса, ферментативную 
активность, адаптационный потенциал в целом. Это не-
обходимо для повышения выносливости во время физи-
ческих нагрузок, а также особенно важно на дистанции 
ультрамарафона и во время посттренировочного восста-
новления [21, 22].

АНАЛИЗ СОСТОЯНИЯ 
РЫНКА ВЫСОКОБЕЛКОВЫХ 
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ  
ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ

В течение нескольких десятилетий в агропромыш-
ленном комплексе отмечается падение производства сы-
рого молока [24], в связи с чем переработка вторичных 
ресурсов (молочной сыворотки) вызывает значительный 
интерес как в рамках создания конкурентноспособных 
функциональных продуктов, так и для уменьшения не-
гативного влияния на экологическую обстановку в резуль-
тате слива сыворотки в окружающую среду. Установлено, 
что в Российской Федерации более половины объёма 
сыворотки не используется, при этом отказ от её после-
дующей переработки равноценен потере 1,5 млн тонн мо-
лока. В рыночном сегменте сывороточных концентратов 
с высоким содержанием белка отмечается выраженный 
темп прироста производства в течение 5 лет. Прогнози-
руется увеличение производства ряда перспективных 

Верхний допустимый уровень потребления ― наи-
больший уровень суточного потребления пищевых и био-
логически активных веществ, который не представляет 
опасности развития неблагоприятных воздействий на по-
казатели состояния здоровья практически всех предста-
вителей популяции. По мере увеличения потребления 
сверх этих величин потенциальный риск неблагоприятных 
воздействий возрастает.

Информация, выносимая на этикетку, должна соот-
ветствовать требованиям Технического регламента Та-
моженного союза 022/20113 и содержать рекомендации 
о количестве принимаемого ежедневно СПП, с тем чтобы 
потребление активных ингредиентов не превышало верх-
него допустимого уровня.

ХАРАКТЕРИСТИКА ИНГРЕДИЕНТОВ, 
ПРИМЕНЯЕМЫХ ПРИ ПРОИЗВОД СТВЕ 
 СПЕЦИАЛИ ЗИРОВАННЫХ  
ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ

На мировом рынке для производства СПП широко 
представлены компоненты на основе молочных про-
дуктов, характеризующиеся сбалансированным амино-
кислотным составом и рядом благоприятных функцио-
нальных и технологических свойств [7]. Эффективность 
потребления молочных белков в отношении показателей 
выносливости и скоростно-силовых характеристик спорт-
сменов хорошо известна. Доказано, что приём молока 
ускоряет посттренировочное восстановление, увеличивает 
скорость заполнения депо гликогена, улучшает водно-со-
левой баланс [7, 8].

Продукты на основе α-лактальбумина обладают высо-
кой биологической ценностью, благоприятным органолеп-
тическим профилем, высокой растворимостью и термо-
стойкостью, что позволяет использовать α-лактальбумин 
в различных видах СПП [8]. 

Другое биологически активное соединение моло-
ка ― лактоферрин ― модулирует видовое разнообра-
зие микробиома кишечника, снижает риск развития жи-
ровой дистрофии печени [9, 10]. Установлено, что приём 
лактоферрина в течение 8 нед. лицами с избыточной 
массой тела снижает уровень висцерального ожирения, 
что связывают с увеличением концентраций циркулирую-
щих гормонов насыщения ― глюкагоноподобного пепти-
да-1 и пептида YY [8–11]. Обогащение рационов питания 
лабораторных животных α-лактальбумином вызывало 
увеличение концентрации глутатиона, числа лейкоци-
тов (CD4+) и лимфоцитов. О клинической эффективности 
сывороточного белка свидетельствует его способность 
увеличивать концентрацию инсулиноподобного фактора 

3 Технический регламент Таможенного союза ТР ТС 022/2011 Пищевая продукция в части ее маркировки. Утв. Решением Комиссии 
Таможенного союза от 9 декабря 2011 г. N 881. Режим доступа: https://docs.cntd.ru/document/902320347. Дата обращения: 
06.02.2021.
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сырьевой и технической базы в процессе импортозаме-
щения на рынке СПП. 

При сравнении отечественной и иностранной класси-
фикации СПП установлено, что в ГОСТе содержатся более 
конкретные определения специализированных продуктов 
для питания спортсменов исходя из компонентного со-
става и количественного содержания этих компонентов, 
что позволяет упростить алгоритм их введения при из-
вестном дефиците в базовом рационе.

Ежедневное поступление полноценного сбаланси-
рованного по содержанию эссенциальных аминокислот 
белка является базой для обеспечения эффективности 
посттренировочного восстановления и поддержания 
анаболических процессов в мышечной ткани, обеспечи-
вающих максимальную эффективность тренировочных 
режимов и высокую результативность спортсменов на со-
ревнованиях.
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функциональных сывороточных ингредиентов (демине-
рализованная сыворотка; изоляты сывороточных белков; 
концентрат сывороточного белка, КСБ 80; сухой перме-
ат) для производства специализированной продукции 
[24, 25]. Хотя объём КСБ 80 и изолятов сывороточного 
белка не превышает 7% всего масштаба производства, 
тем не менее их реализация приносит треть мировой ры-
ночной стоимости СПП для питания спортсменов. В стра-
нах Европейского союза вырабатывается бÓльшая часть 
сухой молочной сыворотки, в то же время отмечается 
тенденция роста её производства в Восточной Европе, 
Средней Азии, Африке и Латинской Америке. Аналогичная 
ситуация наблюдается в сфере производства сухой де-
минерализованной сыворотки: прирост в среднем на 10% 
в год с тенденцией к дальнейшему увеличению объёмов 
в мировом масштабе. Лидерами по производству КСБ 
являются Северная Америка и страны Евросоюза, одна-
ко уровни производства рассматриваемых ингредиентов 
за последние 5 лет остаются стабильными и не показы-
вают значительного роста [24–26].

Задачи, стоящие перед производственным комплек-
сом Российской Федерации в плане импортозамещения, 
обусловливают существенное увеличение объёмов пере-
работки отечественной молочной сыворотки. Молочная 
промышленность в нашей стране ежегодно производит 
5 тыс. тонн нативной сыворотки, из них переработке под-
вергается лишь 1/4. Россия― основной импортёр сухих 
сывороточных ингредиентов в Восточной Европе. Учи-
тывая высокий сырьевой потенциал нашей страны, тен-
денции к модернизации, внедрение нового оборудования 
и технологий на отечественных предприятиях, в ближай-
шем будущем можно ожидать рост объёма производства 
КСБ и лактозы [26].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, научно обоснованный подход, в том 

числе медико-биологическое обоснование при разра-
ботке рецептур инновационных СПП, обогащённых до-
полнительными источниками белка, должны являться 
ведущим фактором для эффективного использования 
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