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Изучено фактическое питание боксеров-юниоров Республики Бурятия 
(n=10, 14,3±1,6 года). Отмечена  невысокая суточная калорийность, на-
рушение структуры энергетической ценности рациона, низкое потре-
бление углеводов, белка, пищевых волокон на фоне избыточной доли 
жира. 
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The actual nutrition of junior boxers of the Republic of Buryatia (n=10, 
14.3±1.6 years) was studied. A reduced daily caloric intake, a violation of 
the structure of the energy value of the diet, low consumption of carbohy-
drates, protein, and dietary fiber against the background of excess fat intake 
were noted.  

Keywords: boxers, nutrition, specific protein consumption, educational pro-
grams.

В детско-юношеском спорте оптимальное питание играет ключевую 
роль в обеспечении не только профессиональной результативности, но 
и поддержании гармоничного роста и развития, профилактике развития 
патологических состояний (железодефицитных, остеопении, синдрома 
относительного дефицита энергии в спорте (REDs), отсроченной мы-
шечной болезненности (Delayed onset muscle soreness, DOMS)).

Были  обследованы боксеры юниоры Республики Бурятия (n=10, 
14,3±1,6 года). Антропометрические измерения проводились по стан-
дартной методике. Фактическое питание спортсменов изучали частот-
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ным методом (компьютерная программа «Анализ состояния питания че-
ловека» Протокол исследования одобрен Этическим комитетом ФГБУН 
«Федеральный исследовательский центр питания и биотехнологии» 
(№ 11 от 15.12. 2021 г. по ФНИ № ФГМФ-2022-0004). Статистическую 
обработку данных проводили с помощью IBM SPSS v. 20.0 для Windows 
(IBM, США).

Средние антропометрические показатели обследованных спортсме-
нов (длина тела – 168,3±5,1 см, масса тела (МТ) – 55,2±7,0 кг) соот-
ветствовали стандартам физического развития юношей этого возраста 
в Центральном федеральном округе, незначительно и превышали тако-
вые для мальчиков Дальневосточного федерального округа, что свиде-
тельствует об удовлетворительном пищевом статусе, различия между 
представителями других регионов связаны с этническими особенностя-
ми соматотипов и физического развития. 

При оценке фактического питания спортсменов отмечено не-
высокие абсолютные показатели суточной калорийности рациона 
(2310±278 ккал/сут), белка (70±12 г/сут) и углеводов  (252±35 г/сут) по 
сравнению с методическим рекомендациям МР 2.3.1.0253-21 «Нормы 
физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для 
различных групп населения Российской Федерации»   при высоком со-
держании жира (113±23 г/сут). Это отразилось в дисбалансе структуры 
энергетической ценности: вклад жиров в калорийность рациона был 
в 1,7 раз выше рекомендованного значения и составил 44 %, вклад белка 
(12 %) находился на нижнем уровне. Доля углеводов также была сниже-
на – 44 %. Однако при расчете удельного потребления основных пище-
вых веществ установлено, что в среднем потребление белков оказалось 
достаточным (1,3±0,3 г/кг МТ), жиров (2,0±0,8 г/кг МТ) оставалось вы-
соким, а углеводов – низким (4,4±2 г/кг МТ). 

Текущая рекомендация по ежедневному потреблению белка спор-
тсменов единоборцев составляет 1,4 г/кг/день [5, с. 100]. В связи с этим 
важно обеспечить достаточное потребление белка животного происхож-
дения не менее 60 % от общего потребления, как в виде традиционных 
пищевых продуктов, так и в составе специализированной продукции. 
ФГБУН ФИЦ питания и биотехнологии разработаны методические ре-
комендации «Технология профилактики нарушений обмена веществ 
и разработка рационов питания для спортсменов единоборцев» отобра-
жающие современные представления о физиологических потребностях 
единоборцев в основных пищевых веществах в зависимости от особен-
ностей данного вида спорта. Кроме общего потребления белка, важно 
сбалансированное распределение его ежедневного потребления в в раз-
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личные приемы пищи. Показано, что потребление умеренного количе-
ства белка при каждом приеме пищи (29–33 г) стимулировало синтез 
мышечного белка в течение 24 часов на 25  % эффективнее, чем сме-
щение потребления белка в сторону вечернего приема пищи [4, с. 877].

Анализ результатов опроса  спортсменов по уровню информиро-
ванности о принципах здорового образа жизни, показал, что даже при 
таких антропометрических показателях 2 боксера из 10 планировали 
снижение массы тела.  Многие спортсмены-единоборцы считают, что, 
добившись быстрого снижения массы тела (RWL) до достижения бо-
лее низкой весовой категорий, они получают преимущество перед кон-
курентами. Нефизиологические методы быстрой «сгонки веса» могут 
привести к ряду негативных последствий, повышенному риску травма-
тизма, снижению работоспособности [1, с. 1580]. Наиболее очевидными 
последствиями данных методов   являются обезвоживание и недостаточ-
ное поступление пищевых веществ, чтоможет привести к уменьшению 
объема плазмы крови, увеличению частоты сердечных сокращений, 
нарушению функций сердца и терморегуляции, электролитному дисба-
лансу, низкому поступлению в ткани кислорода, уменьшению запасов 
гликогена [6, с. 53]. Например, корейские борцы имели значительно бо-
лее высокий уровень травматизма в периоды быстрого снижения массы 
тела (23,18%) по сравнению с другими периодами тренировок (11,93 %) 
[3, с. 310]. Кроме того, более высокий риск травм наблюдался у спор-
тсменов, потерявших 5 кг и более массы тела [2, с. 207].  

Для спортсменов и тренерского штаба был организован обучаю-
щий семинар, посвященный основным принципам спортивной нутри-
циологии и выбору специализированной пищевой продукции, каждый 
получил индивидуальную консультацию и рекомендации по коррекции 
выявленных нарушений.   
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