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Аннотация. В данной статье предпринято рассмотрение нутрициологических аспектов формирования стрессо-

устойчивости спортсменов в условиях соревновательной деятельности. Нутритивная поддержка спортсменов пред-

ставляется как значимый компонент в общей стратегии подготовки к соревнованиям, поскольку в данный период 

и, в особенности, на соревновательном этапе спортсмен испытывает предельные психоэмоциональные нагрузки, 

что требует от его организма максимальной мобилизации резервов. Анализ научных исследований, посвящённых 

различным методам повышения стрессоустойчивости спортсменов, позволил сделать вывод о том, что оптимизация 

питания является важным вкладом в повышение стресс-адаптации. Однако в научной литературе не обнаружено 

работ, рассматривающих особенности нутритивной поддержки и обеспечения организма пищевыми веществами, 

значимыми для предотвращения негативных стресс-реакций, связанных с соревновательной деятельностью. В ста-

тье приведён перечень тех биологически активных веществ, которые повышают адаптационные возможности орга-

низма, нивелируют стресс-последствия в соревновательный период и, при этом, отвечают требованиям безопасно-

сти.  
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Введение© 

Спорт представляет собой специфический вид физи-

ческой активности, который существует в форме сорев-

новательной деятельности и ориентируется на достиже-

ние высших результатов, демонстрацию предельных че-

ловеческих возможностей. Это сопряжено со значитель-

ными физическими и нервно-психическими нагрузками 

[4, с. 21]. Спортсмен все время подвергается воздей-

ствию стрессоров, но их влияние становится критичным 

в условиях соревновательной деятельности.  

                                                           
© Лялина Е. В., Трубникова Е. В., 2023 

Под стрессором понимается экстремальный фактор, 

«внутренний или внешний раздражитель» психологиче-

ской, физической (средовой) природы, сильно влияю-

щий на организм и «предъявляющий к нему повышен-

ные требования» [8, с. 72]. 

Применительно к спорту стресс-факторами явля-

ются: значительно повышающаяся нагрузка на орга-

низм в предсоревновательный и соревновательный пе-

риоды,  меняющийся режим дня,  уменьшение времени 

для отдыха, максимальное напряжение физических 
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сил, усталость, иногда боль  (физический стрессор); из-

менение социальных условий, волнение, страх, неуве-

ренность, слабая мотивация, ответственность перед вы-

ступлением, сомнения в своей готовности, ожидание 

старта, конкуренция, успехи соперников и др. (психо-

логические стрессоры) [1, с. 72]. 

Таким образом, успех в соревнованиях определяется 

множеством факторов, в том числе и психоэмоциональ-

ным состоянием спортсмена, поэтому развитие стрессо-

устойчивости является важнейшим направлением в об-

щей спортивной подготовке. Стрессоустойчивостью в 

спорте называется полифункциональное личностное 

свойство, проявляющееся в напряженных условиях 

спортивных состязаний и зависимое от физиологиче-

ских реакций вегетативной системы и психологических 

характеристик спортсмена, это способность личности 

выдерживать стрессовую ситуацию, сохраняя работо-

способность [10, с. 10]. 

Большие возможности раскрывает нутритивная под-

держка, которая создает биологическую основу повыше-

ния адаптации организма к предельным психофизиче-

ским нагрузкам.  

 

Практические рекомендации 

Функции питания в контексте изучаемого вопроса 

сводятся не только к обеспечению энергетических по-

требностей, работоспособности организма, но и к дота-

ции компонентов, биологически активных веществ, су-

щественно влияющих на поддержание нервной системы 

и психологической устойчивости в экстремальных усло-

виях. Стоит отметить, что в работе рассматривается под-

держка спортсменов при долговременном стрессе, по-

скольку кратковременный стресс считается не опасным 

и подразумевает быструю адаптацию и мобилизацию ре-

сурсов организма. 

Стресс, сопровождающий процесс соревновательной 

работы и подготовки к ней, способен переходить в хро-

нический. На это влияет чрезмерная сила раздражителя 

и длительное, многократное его воздействие. В таком 

случае адаптационные резервы спортсмена могут ока-

заться несостоятельными, психическая напряженность 

будет связана с избыточным расходованием энергии, 

что приведет к стадии истощения [8, с. 74] и негативно 

отобразится на результате соревновательной работы.  

При длительном действии стресс-факторов происхо-

дят важные вегетативные реакции: активация вегета-

тивного центра – гипоталамуса – запускает стресс-си-

стему, гормональные, метаболические изменения в ор-

ганизме, активирует симпатическую нервную систему с 

выбросом гормонов надпочечников – адреналина, нора-

дреналина, кортизола. Начинаются изменения в угле-

водном, жировом и белковом обмене. Так, например, 

стресс-гормоны, являясь антагонистами инсулина, по-

вышают уровень глюкозы в крови, однако поступление 

глюкозы в скелетные мышцы значительно снижается, 

что сказывается на их энергообеспечении [8; с. 76]. Од-

новременно повышается распад белка в костной и мы-

шечной ткани, катаболические процессы начинают пре-

валировать над анаболическими, под действием корти-

зола угнетается клеточный иммунитет, происходит по-

вышенный расход питательных веществ.  

Подобные негативные риски можно значительно со-

кратить благодаря нутритивной поддержке спортсме-

нов. Выделим два ее направления: 

1) оптимизация питания спортсмена с точки зре-

ния сбалансированного соотношения в рационе главных 

макронутриентов, составляющих основной объем пищи: 

жиров, белков, углеводов, клетчатки; 

2) дополнительное употребление микронутриен-

тов, способствующих успешной стресс-адаптации и под-

держивающих устойчивость к стрессу. 

Большинство современных исследований в области 

спортивной медицины и нутрициологии, предпринима-

ющих анализ фактического питания спортсменов в тре-

нировочном и соревновательном режимах, приводят 

данные о нарушениях сбалансированности рационов, 

несоответствии их пищевой ценности потребностям ор-

ганизма. Так, согласно анализу фактического питания 

высококвалифицированных спортсменов, проведенному 

Федеральным медико-биофизическим центром им. А.И. 

Бурназяна в 2019 г., было выявлено нарушение струк-

туры макронутриентов в рационе, дефицит веществ, 

особенно заметных в группах некоторых аминокислот, 

витаминов, минералов и жирных кислот [7].  Похожие 

выводы были сделаны Федеральным научным центром 

гигиены им. Ф. Ф. Эрисмана при оценке фактического 

питания спортсменов-велосипедистов в течение 5 лет 

(2015-2020 гг.) [3]. 

Специалисты отмечают, что «спортсмены имеют те 

же самые пищевые привычки, которые распространены 

в популяции, однако более подвержены риску дефицита 

питательных веществ из-за активного их расходования» 

[2, с. 9]. Как правило, недостаточны в рационе спортс-

менов некоторые аминокислоты, пищевые волокна, 

овощи, моно- и полиненасыщенные жирные кислоты и 

избыточны простые углеводы [3, с. 107]. Это оказывает 

негативное влияние на мышечное сокращение, азоти-

стый баланс, щелочной резерв, процесс усвоения вита-

минов, минералов, снижает эффективность работы ор-

ганизма и выполнения им спортивных задач.  

Исследователями подчеркивается роль баланса и 

правильного соотношения основных нутриентов в раци-

оне. Такой вид питания уже обладает антистрессовым 

потенциалом, значительно влияет на поддержание об-

щего состояния здоровья и стабильность функций нерв-

ной системы. Для спортсмена «пищевой» профилакти-

кой стресса станет следующее распределение макронут-

риентов в рационе: 15 % белков, 24-25 % жиров,  

58-61 % углеводов [9, с. 55]. В период длительных тре-

нировочных нагрузок доля углеводов может быть уве-

личена до 70% (основной объем приходится на сложные 

углеводы), количество белка также может повышаться 

до 1,2–1,4 г на 1 кг массы тела в сутки [7, с. 7]. Для 

поддержания кислотно-щелочного баланса на фоне по-

вышения белка рекомендуется потребление клетчатки 

(30 гр. в день).  

Стоит исключить трансжиры и ограничить рафини-

рованные углеводы, т.к. эти элементы усугубляют про-

блемы с углеводно-жировым обменом, снижают функ-

цию гипоталамуса, повышают риски усталости, тре-

вожно-депрессивных симптомов, а также воспаления в 

организме. Включение же пяти порций овощей и фрук-

тов в день, наоборот, позволяет значительно сокращать 

эти риски [6, с. 23].   

Стимулирующим действием реакции на стресс обла-

дает кофеин, поэтому напитки с его содержанием стоит  

исключить или значительно ограничить [9, с. 55]. 
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Организм спортсмена высокочувствителен к дефи-

циту микронутриентов, ускоренно расходующихся во 

время интенсивных нагрузок, но играющих важную 

роль в обеспечении стрессоустойчивости. К ним относят 

витамины C, B6, B9, B12, D, A, минералы цинк, маг-

ний, железо, а также такие биологически активные ве-

щества, как омега 3, пробиотики, адаптогены и седатив-

ные средства.  

Так, известно, витамин С уменьшает стресс-обуслов-

ленное высвобождение кортизола. В дозе 0,5-1 г/д он 

«оказывает антидепрессивное, действие, снижает 

стресс-индуцированный подъем артериального давле-

ния» [6, с. 24]. 

Витамины группы В (особенно В1, В6, В9, В12) 

важны для энергетического метаболизма, обеспечения 

процессов стресс-адаптации и восстановления орга-

низма.  

Систематический прием витамина D в профилакти-

ческой дозе до 4000 МЕ/д оказывает положительное 

влияние на улучшение настроения, уменьшает проявле-

ние  негативных эмоциональных переживаний, участ-

вует дополнительным компонентом в профилактике 

тревожных и депрессивных расстройств.  

В качестве антиоксидантов способны оказывать воз-

действие  на уменьшение оксидативного стресса и облег-

чение тревожных симптомов витамины А и Е.  

Магний в связи с его ярко выраженным антистрес-

совым эффектом является наиболее важным элементом, 

повышающим адаптационные возможности организма. 

Он улучшает работу гипоталамо-гипофизарно-надпочеч-

никовой оси, не дает развиваться таким проявлениям 

стресса, как раздражительность, усталость, страх, 

агрессия, тревожность, проблемы со сном. Однако маг-

ний в условиях психического напряжения быстро рас-

ходуется, это стоит учитывать для предотвращения раз-

вития выраженных «дефицитов по элементу, приводя-

щих к сверхвозбудимости». Дотация магния осуществ-

ляется в количестве 400-600 мг/д  [6, с. 24]. 

Состояние здоровья надпочечников, обеспечиваю-

щих стресс-ответ, зависит от уровня цинка. При дефи-

ците этого минерала происходит значительное сниже-

ние адаптационных резервов, растут такие эмоциональ-

ные проявления стресса, как гнев, враждебность, подав-

ленность. Профилактическая доза цинка составляет 

15 мг/д. 

Важно также исключать у спортсмена дефицит же-

леза, который сопряжен с развитием функциональной 

усталости организма, снижением митохондриальной 

функции, возникновением негативных стресс-послед-

ствий.   

Нарушение баланса кишечной микрофлоры также 

может являться причиной хронического стресса. По-

скольку кишечник связывается с мозгом с помощью 

нервных, гормональных сигнальных путей, любое нару-

шение кишечного равновесия будет оказывать влияние 

на психологическое состояние. Разрастание патогенной 

кишечной флоры индуцирует некоторые реакции, про-

воцирующие или усиливающие стресс.  Поэтому ис-

пользование в питании спортсменов про- и пребиотиков 

оказывает положительный эффект и на психоэмоцио-

нальное благополучие.  

Хронический стресс ассоциирован с усилением в ор-

ганизме воспалительной активности, что также подры-

вает психическое здоровье. В этом случае оправданно 

применение омега 3 жирных кислот, известных своими  

противовоспалительными свойствами,  поддерживаю-

щим влиянием на нервную систему, снижением тре-

воги. 

Для ограничения возбуждения нейронов головного 

мозга и профилактики тревоги возможно применение 

седативных растительных средств (мелиссы, мяты, пас-

сифлоры, ромашки, чая тулси), а также ряда аминокис-

лот, обладающих выраженным противотревожным эф-

фектом (глицина, триптофана, теанина) [9, с. 55]. 

Длительный стресс при отсутствии поддержки спо-

собен приводить к стадии истощения. Предотвратить ее 

или скорректировать уже возникшую проблему воз-

можно благодаря применению малых доз адаптогенов, 

среди которых наибольшую известность имеют жень-

шень, эхинацея, гинко билоба, родиола розовая.  

Приведенный перечень биологических активных ве-

ществ не исчерпывается всеми значимыми для под-

держки спортсмена во время стресса элементами, од-

нако он универсален и отвечает «главным критериям 

выбора биологических добавок в спорте: эффективности 

и безопасности», в том числе антидопинговой [2; с. 5]. 

«В отличие от фармпрепаратов витамины, минералы и 

другие перечисленные вещества обладают «мягким» и 

пролонгированным действием» [4, с. 21].  

Нутритивную коррекцию стресса рекомендуется осу-

ществлять минимум за один-два месяца до начала со-

ревнований. В целях проверки ее эффективности важно 

подключать оценку биохимических показателей крови, 

при необходимости анализы на некоторые витамины и 

микроэлементы, гормоны стресс-адаптации (кортизол, 

ДГЭА) и др. Целесообразно также оценивать уровень 

стресса спортсменов по психолого-диагностическим 

опросникам (шкала депрессии, тревоги и стресса dass-

21, шкала стресса Холмса и депрессии Бека, определе-

ние стресса по опроснику Ю. В. Щербатых,  методика 

Ч. Спилбергера на уровень тревожности и др.) [5, с. 83]. 

Кроме того, стоит отметить, что формирование стрес-

соустойчивости спортсменов с помощью методов нутри-

циологии не ограничивается оптимизацией питания и 

употреблением дополнительных пищевых веществ. 

Спортивная нутрициология работает с образом жизни в 

целом, нормализацией сна и подразумевает параллель-

ную психологическую работу, применение антистресс-

методик, аутогенной тренировки, техник релаксации, 

копинг-стратегий, дыхательных упражнений, средств 

ароматерапии, фототерапии и др.  

 

Выводы 

Максимальная реализация потенциала спортсмена 

во время предельных нагрузок соревновательной работы 

возможна в случае сформированности у него стрессо-

устойчивости. Наукой осуществляется поиск различных 

методов повышения устойчивости спортсменов к воздей-

ствию стресс-факторов и обеспечения успешной стресс-

адаптации. Сравнительно новыми данными располагает 

нутрициология, позволяющая рассматривать нутритив-

ную поддержку, оптимизацию питания и образа жизни 

спортсменов как некий биологически важный фунда-

мент и один из эффективных инструментов повышения 

адаптивных резервов организма, улучшения его работо-

способности и нивелирования негативных стресс-свя-

занных последствий в напряженных условиях соревно-

вательной деятельности. Описанная проблема требует 
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дальнейших научных и методических разработок в том 

числе в сторону объедения знаний и опыта специалистов 

в области медицины, психологии, нутрициологии.  
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Abstract. The present article examines the nutritional aspects of the formation of athletes’ stress resistance in the 

conditions of competitive activity. Nutritional support of sportsmen is presented as a significant component in the 

overall strategy of preparation for competitions. The designated period and the competitive stage are characterized by 

the presence of excessive psycho - emotional loads, which requires the maximum mobilization of athlete 's organism 

reserves. The analysis of scientific studies devoted to methods of increasing the stress resistance of athletes allowed us 

to conclude that the optimization of nutrition is an important contribution to increasing stress adaptation. However, 

there are no works in the scientific literature that consider the features of nutritional support and providing the body 

with nutrients that are significant for preventing negative stress reactions caused by competitive activity. The article 

contains a list of those biologically active substances that increase the adaptive capabilities of the body, neutralize 

stress consequences during the competitive period and at the same time meet safety requirements.  

Keywords: sport, athlete, competitive activity, stress, stress factors, stress adaptation, stress resistance, nutritional 

support, nutrients, biologically active substances. 

Cite as: Lyalina, E. V., Trubnikova, E. V. (2023) Nutritional support for athletes as a factor in increasing stress 

resistance in competitive activity. (2), 205-209. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2023_2_205. 

Received 05.05.2023 

Accepted 29.06.2023 

 

 

mailto:e.lialina@tmei.ru
mailto:e.trubnikova@tmei.ru

