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Введение
Биологически активные добавки (далее — добавки, БАД) 

широко распространены как в популяции в целом, так и в спорте, 
включая массовый спорт и спорт высших достижений. БАД может 
обеспечить спортсмена дополнительной энергией и необходимыми 
питательными веществами. Но зачастую те же самые БАД могут 
навредить ему, особенно в тех случаях, когда становятся причиной 
нарушения антидопинговых правил, когда страдает не только здо-
ровье спортсмена, эффективность подготовки, но и его репутация. 
Каждый раз, принимая решение об использовании БАД в процессе 
подготовки, спортсмен должен оценить не только возможное влия-
ние ингредиентов, входящих в состав добавки, на различные сторо-
ны подготовки, но и их антидопинговую безопасность.

Принимая решение об использовании БАД, спортсмен должен оце-
нить не только возможное влияние  его ингредиентов на различ-
ные стороны подготовки, но и их антидопинговую безопасность.

Более или менее приемлемые доказательства эффективности в 
спорте существуют только для очень небольшого перечня добавок. 
Влияние БАД на различные стороны подготовки и здоровье спор-
тсмена зависит не только от их состава, но также от индивидуальных 
генетических особенностей каждого спортсмена, его микробиома 
(суммы геномов микробиоты) и диетических привычек. Индивиду-
альные особенности питания способны влиять на экспрессию генов 
и на микробиоту (совокупность микроорганизмов отдельных орга-
нов и систем человека), что, в свою очередь, может влиять на ответ 
организма на принимаемые БАД. В то время как вариации генома 
между отдельными людьми составляют менее 0,01%, вариации ми-
кробиоты являются гораздо более значимыми - 80-90%. Последние 
данные свидетельствуют о том, что оба эти фактора могут влиять на 
подготовку спортсмена.

Доказательства эффективности в спорте существуют 
только для очень небольшого перечня БАД.

Считается, что до половины населения в большинстве стран 
принимает БАД, что отражает популярность добавок в спорте. 
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Основными причинами, по которым спортсмены принимают БАД, 
обычно называют следующие:

• Поддержание здоровья на фоне интенсивных нагрузок;
• Компенсацию дефицита микроэлементов;
• Удовлетворение потребности в макроэлементах, получение 

дополнительной энергии, чего не всегда возможно добить-
ся, принимая обычную пищу;

• Прямое влияние на эффективность спортивного выступле-
ния, а также опосредованное влияние за счет повышения 
эффективности тренировок, устранения болей в мышцах и 
суставах, улучшения настроения, изменения состава тела.

При использовании БАД в основе выбора должны лежать безо-
пасность, эффективность, а также соответствие виду спорта (харак-
теру расходования энергии) и индивидуальная потребность спор-
тсмена.

Определение и основные понятия

В РФ определение БАД дано в Федеральном законе от 2 января 
2000 года N 29-ФЗ «О качестве и безопасности пищевых продуктов». 
Согласно этому закону «биологически активные добавки — это 
природные (идентичные природным) биологически активные 
вещества, предназначенные для употребления одновременно с 
пищей или введения в состав пищевых продуктов». Надо различать 
биологически активные добавки и пищевые добавки. Этот же закон 
определяет пищевые добавки как «природные или искусственные 
вещества и их соединения, специально вводимые в пищевые продукты 
в процессе их изготовления в целях придания пищевым продуктам 
определенных свойств и (или) сохранения качества пищевых 
продуктов». В соответствии с п. 1 части 1 статьи 25 закона о рекламе, 
запрещено создавать впечатление о том, что биологически активные 
и пищевые добавки являются лекарственными средствами или 
обладают лечебными свойствами. Когда на этикетках и в инструкциях 
по применению БАД появляются подобные утверждения, это 
свидетельствует не только о нарушении закона, но и о возможной 
фальсификации продукта.
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Применительно к спортивной деятельности наиболее при-
емлемым можно считать определение, данное Международным 
олимпийским комитетом (далее — МОК) в принятом в 2018 году 
Консенсусе по БАД: «БАД – это пища, ее компоненты, питательные 
вещества или непищевые смеси, которые принимаются в дополне-
ние к обычному питанию с целью улучшения здоровья или повыше-
ния эффективности подготовки». Как видно из этого определения, 
уже в нем заложены риски использования БАД в спорте, поскольку 
влияние на эффективность подготовки является одним из крите-
риев для включения субстанций в Запрещенный список. Этот риск 
всегда присутствует при выборе БАД и требует тщательной оценки 
состава добавки.

В Консенсусе по БАД МОК выделяет следующие формы добавок:
1. Функциональное питание, пища, обогащенная дополни-

тельными питательными веществами или компонентами, 
обычно не входящими в ее состав (например, минералами, 
витаминами и другими питательными веществами).

2. Специально разработанное питание и спортивное пита-
ние, поставляющие питательные вещества и энергию в 
форме, более удобной для применения, чем при обычном 
рационе, или предназначенное для использования во вре-
мя тренировок (например, спортивные напитки, гели, ба-
тончики).

3. Отдельные питательные вещества, другие компоненты 
растительного или животного происхождения, принимае-
мые в изолированном или концентрированном виде.

4. Продукты, содержащие различные комбинации компо-
нентов, перечисленных выше.

Опросы, проводимые среди спортсменов, показывают высо-
кую распространенность использования БАД. Большинство опро-
сов выявляют следующее:

1. БАД используют спортсмены в самых разных видах спорта.
2. Применение БАД соответствует нормам, принятым в 

спортивном сообществе и в популяции в целом.
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3. Частота приема БАД возрастает с повышением уровня 
спортивного мастерства, возрастом, она выше среди муж-
чин, чем среди женщин.

Причины применения БАД самые разные:
1. Для коррекции или предотвращения дефицита питатель-

ных веществ, способного нанести вред здоровью или по-
влиять на спортивные результаты.

2. В качестве удобной формы поступления питательных ве-
ществ и энергии во время тренировок и соревнований.

3. Для повышения эффективности выступлений во время со-
ревнований.

4. Для непрямого влияния на процесс подготовки, возмож-
ности повысить ее интенсивность, объем, ускорить вос-
становление после тренировки, оптимизировать состав и 
массу тела, снизить риск травмы или заболевания.

5. Если БАД предоставляется спонсором или распространя-
ется бесплатно.

6. В качестве перестраховки, на всякий случай.
7. Потому что спортсмены знают или верят, что их соперни-

ки тоже используют добавки.
Как видно из этого короткого (и неполного) перечня, далеко не 

всякая мотивация является достаточно обоснованной.
Добавки могут использоваться c различными целями. Напри-

мер, цинк применяют с целью ускорения заживления ран и восста-
новления тканей или же для уменьшения тяжести и длительности 
симптомов, вызванных инфекцией верхних дыхательных путей. 

Добавки, содержащие углеводы, используются в качестве энер-
гетического субстрата для повышения эффективности выступления 
во многих видах спорта, а также для поддержания иммунной системы 
и повышения биодоступности других добавок, например, креатина.

Добавки, содержащие креатин, могут повышать эффективность 
тренировки, влияя на силу и мощность, помогают тренироваться бо-
лее интенсивно, увеличивая тощую массу тела или поддерживая ее в 
период восстановления после травмы.
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Большинство выводов об эффективности БАД в спорте 
имеют очень низкую степень доказательности.

Обычно сложно выделить эффект использования БАД при 
одновременном приеме пищи, направленном также на восполне-
ние энергии и питательных веществ. Результаты большинства ис-
следований эффективности БАД невозможно применить в спор-
те. Выводы об эффективности БАД в спорте имеют, как правило, 
очень низкую степень доказательности. Они основаны на расска-
зах и наблюдениях спортсменов, «научных» или механистических 
гипотезах, объясняющих, как добавки могут повлиять на процесс 
подготовки, при незначительном объеме выборки или полном от-
сутствии доказательств эффективности.

«Золотым стандартом» при определении влияния различных 
добавок на спортивное выступление является проспективное ран-
домизированное контролируемое научное исследование, когда его 
субъект выбирается случайным образом для назначения экспери-
ментальной субстанции или плацебо (в идеале — двойным слепым 
методом).

Основные причины применения БАД спортсменами

1. Для предупреждения или устранения дефицита 
питательных веществ

Полная оценка пищевого статуса спортсмена должна вклю-
чать детальный медицинский и пищевой анамнез, оценку ди-
еты, антропометрию и показатели состава тела, а также 
биохимическое тестирование.

Микроэлементы играют важную роль в регуляции процессов, 
влияющих на эффективность подготовки и выступления 
спортсменов, начиная от производства энергии и заканчивая 
строительством новых клеток и белков. Выраженный дефицит одного 
или нескольких подобных питательных веществ (нутриентов) может 
привести к значительному снижению спортивных результатов 
либо напрямую, либо путем снижения способности спортсмена 
тренироваться эффективно (например, при железодефицитной 
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анемии) или же к повышенному травматизму (например, при 
дефиците витамина Д). Спортсмены имеют те же самые пищевые 
привычки, которые распространены в популяции, однако более 
подвержены риску дефицита питательных веществ из-за активного 
расходования нутриентов в процессе спортивной подготовки. 
Еще одной проблемой является наличие у некоторых спортсменов 
субклинического дефицита нутриентов, который тяжело оценить 
из-за неопределенности понятия «необходимое количество», 
а также отсутствия понимания, как оценивать необходимый 
уровень нутриентов для спортсменов исходя из существующих 
классификаций. При выявлении субклинического дефицита 
нутриентов их использование должно включаться в общий план 
лечения для предотвращения дальнейшего ухудшения и коррекции 
нарушений.

Оценка пищевого статуса спортсмена включает выявление, ве-
рификацию и интерпретацию проблем, связанных с питанием, а так-
же их причин и значения для здоровья и подготовки. Полная оценка 
в идеале должна включать детальный медицинский и пищевой анам-
нез, оценку диеты, антропометрию и показатели состава тела, а также 
определение биохимических параметров.

Эта оценка должна обеспечить спортсмену возможность:
1. Выявить факторы, ведущие к дефициту нутриентов, а 

также составить (совместно с врачом или специалистом 
по питанию) план питания, обеспечивающий поступление 
достаточного количества энергии, макро- и микроэлементов.

2. Использовать короткий или длительный прием БАД для 
коррекции или предотвращения дефицита питания в соот-
ветствии с планом.

3. Избежать риска для здоровья при использовании БАД, 
включая взаимодействие с принимаемыми медикаментами, 
а также риска нарушений антидопинговых правил.

4. Сравнить состояние до и после применения БАД для оцен-
ки эффекта их использования.

Чаще всего БАД в спорте применяется для восполнения дефи-
цита железа, кальция и витамина Д (см. таблицу 1, стр. 24)
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Замечание: бессистемное применение добавок с любыми из вы-
шеперечисленных микроэлементов не рекомендуется. Дефицит ми-
кроэлементов должен быть сначала доказан различными методами, 
которые включают оценку пищевого рациона и использование соот-
ветствующего маркера в крови или моче.

2. БАД и спортивное питание, используемые для получения 
энергии и питательных веществ в наиболее удобной 
форме

Зачастую спортсмену неудобно принимать обычную пищу, 
обеспечивающую весь спектр питательных веществ, из-за необходи-
мости хранить и готовить продукты в период тренировок, а также 
в связи с невозможностью получить необходимое количество пита-
тельных веществ и энергии при обычном питании. В таких случаях 
спортивное питание является более удобным способом получения 
необходимых питательных веществ и энергии. В таблице 2 представ-
лен обзор наиболее распространенных форм спортивного питания.

3. БАД, влияющие на эффективность выступления

…безопасность и эффективность БАД должны быть 
тщательно проверены в тренировочных условиях, приближенных 
к соревнованиям, перед использованием их на соревнованиях.

Некоторые БАД могут помочь спортсмену при максимальных 
нагрузках на тренировках и соревнованиях. К таким добавкам 
можно отнести кофеин, креатин (в форме креатин-моногидрата), 
нитраты, бикарбонат натрия и, возможно, бета-аланин. Механизм 
действия, обычные дозы, потенциальное влияние на эффективность 
выступления и известные побочные эффекты этих добавок обобщены 
в таблице 3 (стр. 27).

Использование БАД, повышающих эффективность выступле-
ния, должно рассматриваться в тех случаях, когда доказана их безо-
пасность, легальность и эффективность. Когда это возможно, безо-
пасность и эффективность БАД должны быть тщательно проверены 
в тренировочных условиях, приближенных к соревнованиям, перед 
использованием их на соревнованиях. Спортсмен должен каждый 
раз оценивать риск приема БАД с учетом возможной контаминации 
запрещенной субстанцией.



-11-

4. БАД, косвенно влияющие на повышение эффективно-
сти выступления

Считается, что многие БАД повышают эффективность вы-
ступления косвенно, поддерживая здоровье спортсмена, давая воз-
можность проведения более интенсивных тренировок, нормализуя 
состав тела, способствуя ускорению восстановления, повышая воз-
можности адаптации, помогая избежать травм или ускорить вос-
становление после них, легче переносить боль и утомление. 

Восприимчивость к заболеваниям повышается, когда спор-
тсмены испытывают высокие нагрузки на тренировках или сорев-
нованиях при дефиците поступления энергии (например, при дие-
тах, направленных на снижение веса), недостаточном поступлении 
энергетических субстратов (низкий уровень глюкозы крови) или 
микроэлементов (недостаточность витамина Д в зимний период). 
БАД могут помочь спортсменам избежать этих проблем, так же, как 
и в случаях повышенной восприимчивости к инфекциям (напри-
мер, в холодный период года, после длительных поездок), а также 
ускорить процесс выздоровления при наличии инфекции. 

В таблице 4 (стр. 30) обобщены фактические данные о БАД, 
которые считаются «поддерживающими иммунитет», хотя наи-
более перспективными кандидатами на роль вспомогательных 
средств при лечении или предупреждении инфекций являются ви-
тамин Д и пробиотики. Могут быть полезны витамин С, принимае-
мый в периоды максимальных нагрузок, или препараты цинка при 
появлении первых симптомов простуды. Высокие дозы некоторых 
антиоксидантов, особенно витаминов С и Е, могут облегчить на-
рушения адаптации, связанные с интенсивными нагрузками. БАД, 
содержащие пробиотики, могут уменьшить проявления диареи пу-
тешественников и кишечной инфекции.

Кокрейновские обзоры отметили низкое качество большин-
ства исследований БАД, направленных на поддержание иммунной 
системы, включая малое количество наблюдений, слабый контроль, 
а также неясные подходы к рандомизации и проведению слепых ис-
следований.
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Существует настоятельная необходимость в проведении ран-
домизированных контролируемых исследований у спортсменов вы-
сокого уровня с достаточным количеством наблюдений со строгим 
контролем и необходимыми методиками, соответствующим поряд-
ком приема добавок и измерением клинически значимых параме-
тров.

БАД, которые позволяют спортсмену тренироваться более эф-
фективно, быстрее восстанавливаться, предупреждать травмы или 
скорее возвращаться в спорт после полученной травмы, косвенно 
влияют на результативность выступления спортсмена. Для многих 
БАД декларируется такая способность. В таблице 5 (стр. 33) собра-
ны доказательства для некоторых из них, наиболее популярных.

Увеличение тощей мышечной массы и снижение уровня жи-
ровой массы тела может повысить эффективность выступления во 
многих видах спорта. Этим объясняется большое количество «сжи-
гателей жира» и «увеличителей массы» на рынке добавок, хотя мно-
гие из них запрещены в спорте. Протеин считается одной из основ-
ных составляющих БАД, помогающих набрать вес, но, по данным 
литературных источников, он может помочь набрать тощую массу 
только в сочетании с резистивными тренировками. Доказательства 
эффективности «сжигателей жира» не выглядят убедительными, 
при том что для подавляющего большинства подобных БАД они 
практически отсутствуют.

В таблице 6 (стр. 36) собраны доказательства для наиболее 
распространенных ингредиентов, входящих в БАД такого типа.
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Негативные эффекты
Причины негативных эффектов при приеме БАД могут быть 

различными, включая недостаточную безопасность и фальсифи-
цированный состав, а также неправильное применение их спор-
тсменами. К последнему можно отнести беспорядочный прием и 
дублирование БАД без внимания к общей дозе ингредиентов или 
возможному взаимодействию составных частей разных добавок. 
Даже наиболее распространенные БАД могут иметь негативные 
эффекты, особенно когда используются бессистемно. Например, 
применение добавок, содержащих железо, спортсменами, у которых 
нет его дефицита, может привести к рвоте, диарее, абдоминальным 
болям, развитию гемахроматоза и патологии печени. Бикарбонаты 
способны стать причиной желудочно-кишечных нарушений, если 
их принимать в больших количествах, иногда даже в дозах, повы-
шающих эффективность подготовки. Это иногда может навредить, 
а не помочь спортсмену, а также нивелировать эффект от употре-
бления других субстанций, принимаемых одновременно. 

Даже наиболее распространенные БАД могут иметь 
негативные эффекты, особенно когда используются 
бессистемно.

Философия «чем больше, тем лучше» в случае приема кофе-
ина может привести к таким побочным эффектам, как тошнота, 
тревожность, учащение сердечного ритма, бессонница, которые 
перевесят достоинства применения добавки. Есть вероятность 
получить нежелательные результаты при дозе кофеина, превы-
шающей 9 мг/кг массы тела, при этом максимальный ожидаемый 
эффект достигается, как правило, при дозе 3-6 мг/кг. Ошибки при 
вычислении дозы встречаются не так уж редко, причем не только 
у спортсменов и тренеров, но и в медицинских центрах.

Спортсменам, тренерам, врачам и другим участникам про-
цесса подготовки необходимо помнить об особенностях законо-
дательного регулирования производства и контроля над составом 
БАД. Оно значительно отличается от регулирования и контроля в 
сфере производства фармпрепаратов. В большинстве стран про-
изводство БАД, которые не направлены на выявление, лечение и 
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профилактику заболеваний, регулируется теми же нормативными 
актами, что и производство обычных продуктов питания. Это оз-
начает, что к БАД, как правило, не предъявляются те же требова-
ния, что к медикаментам относительно доказательств эффективно-
сти, безопасности при однократном или длительном применении, 
качества составных ингредиентов и состава, который приводится 
на этикетке или в инструкции. Конечно, бывают случаи отзыва с 
рынка тех или иных БАД регулирующими органами, однако посто-
янный мониторинг применения различных добавок практически 
невозможен, и изъятие продукта происходит, когда проблемы при 
их приеме возникают у большого количества потребителей. Не так 
давно с рынка были отозваны БАД, содержащие слишком большие 
дозы витаминов А, Д, B6, а также посторонние включения, содер-
жащие свинец, битое стекло и фрагменты металла. Причиной на-
рушений явилось несоответствие производства стандартам GMP. 
Частыми являются также гастроинтестинальные расстройства из-
за нарушений при производстве и хранении БАД.

Хотя многие проблемы, связанные с приемом БАД, похожи 
на те, что возникают при обычном питании, они могут существен-
но повлиять на подготовку спортсмена.

Некоторые компоненты БАД способны вызывать нарушения 
здоровья, но их трудно бывает сопоставить с приемом добавок, 
и прием прекращается только после повторных нарушений или 
появлении похожих проблем у других потребителей. Например, 
целый ряд продуктов, содержавших гидроцитриновую кислоту, 
были изъяты из продажи, но только после того, как их применение 
было сопоставлено со случаями токсического поражения печени, 
кардиоваскулярными проблемами и судорогами. И сегодня в сети 
встречаются предложения БАД, содержащих эту субстанцию.

Масштаб проблемы может быть проиллюстрирован тем 
фактом, что в 2015 году в США около 23 тыс. обращений за 
неотложной помощью оказались связаны с приемом БАД. Эти 
цифры могут показаться незначительными в сравнении со 
случаями, связанными с побочными действиями лекарств, однако 
надо учитывать, что они говорят только о случаях неотложной 
помощи, в то время как даже небольшие проблемы, связанные 
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с приемом БАД, способны существенно нарушить процесс 
подготовки спортсмена.

Самой большой проблемой для спортсменов, подлежащих те-
стированию в соответствии с требованиями антидопинговых ор-
ганизаций, является опасность присутствия в БАД запрещенных 
субстанций, что может привести к нарушению антидопинговых 
правил. Спортсмены, которые используют, намереваются исполь-
зовать или хранят БАД, содержащие субстанции из Запрещенного 
списка, рискуют подвергнуться длительной дисквалификации. Это 
же касается тренеров, врачей, менеджеров, если они рекомендуют 
или назначают эти БАД спортсменам.

Независимо от того, принял ли спортсмен добавку, содержа-
щую запрещенную субстанцию, преднамеренно или случайно, вве-
денное Кодексом ВАДА правило строгой ответственности означает, 
что в любом случае будет зарегистрировано нарушение антидопин-
говых правил, что влечет за собой возврат завоеванных медалей, 
премиальных, отмену установленных рекордов, а также постоянное 
или временное отстранение от тренировок и соревнований. Когда 
спортсмен принимает запрещенные препараты умышленно, наме-
реваясь повысить результаты, все эти меры являются адекватны-
ми, в то же время нет сомнений, что часть нарушений связана со 
случайным приемом запрещенной субстанции в составе БАД, и это 
приводит к катастрофическим последствиям.

Причины, по которым спортсмен может принять запрещен-
ную субстанцию вместе с БАД, различны. В ряде случаев он не 
удосуживается прочитать этикетку на добавке, чтобы выявить за-
прещенную субстанцию. Многие спортсмены полагают, что БАД 
являются «натуральными» продуктами и жестко контролируются, 
поэтому безопасны. Другие сталкиваются с большим количеством 
химических наименований запрещенных субстанций в Запрещен-
ном списке и не в состоянии выявить их на этикетке.

Однако наибольшее беспокойство вызывает нарушение спор-
тсменом антидопинговых правил при приеме БАД из-за отсутствия 
на этикетке достоверной информации о составе продукта или его 
загрязнения запрещенной субстанцией в процессе производства. С 
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момента публикации в начале 2000-х обширного исследования, вы-
явившего присутствие в БАД запрещенных субстанций, не указан-
ных на этикетке, появилось множество сообщений о загрязненных 
добавках. Последние обзоры показывают, что эта проблема сохра-
няется. Сложно оценить истинную распространенность контами-
нации. Хотя известное исследование сообщает о том, что примерно 
15 % из более 600 БАД со всего мира содержат незадекларирован-
ные прогормоны, эти и другие подобные исследования редко сопро-
вождаются действительно случайной выборкой добавок, применя-
емых спортсменами. Некоторые продукты или их категории могут 
считаться по умолчанию более подверженными риску загрязнения 
из-за страны происхождения, конкретного производителя, а также 
типа продукта и перечня включенных ингредиентов.

Независимо от того, принял ли спортсмен БАД, содержащий 
запрещенную субстанцию, преднамеренно или случайно, 
правило строгой ответственности означает, что в любом 
случае будет зарегистрировано нарушение антидопинговых 
правил, что влечет за собой возврат завоеванных медалей, 
премиальных, отмену установленных рекордов, а также 
постоянное или временное отстранение от тренировок и 
соревнований.

Тем не менее, нужно иметь в виду, что самые обычные БАД, 
содержащие витамин С, мультивитамины и минералы, могут также 
включать в себя запрещенные субстанции. Перечень запрещенных 
веществ, которые могут быть обнаружены в качестве незадеклари-
рованных на этикетке, включает субстанции из различных разде-
лов Запрещенного списка, в том числе стимуляторы, анаболические 
агенты, селективные модуляторы андрогенных рецепторов, диуре-
тики, бета-2-агонисты и средства, подавляющие аппетит.

В некоторых случаях количество запрещенной субстанции 
в БАД может быть очень высокой, даже выше обычной 
терапевтической дозы. Это не только усиливает допинговый эффект, 
но и может привести к развитию серьезных побочных действий. 
Например, были проведены исследования БАД, произведенных в 
Англии и предназначенных для занимающихся бодибилдингом. 



-17-

В указанном в инструкции количестве добавки для однократного 
приема содержался метандиенон (известный также как 
метандростенолон, дианабол) в дозе 10–43 мг, в то время как обычная 
терапевтическая доза для медицинского использования была 2,5–5 
мг в день. Надо отметить, что медицинское применение препарата 
в большинстве стран прекращено уже давно. Обнаруженное в 
БАД количество препарата имеет выраженный анаболический 
эффект, но может также вызывать тяжелые побочные действия, 
включая психиатрические, поведенческие нарушения, повреждения 
различных органов, включая печень.

…самые обычные БАД, содержащие витамины и минералы, 
могут также содержать запрещенные субстанции.

По иронии судьбы БАД, загрязненные незначительным коли-
чеством запрещенных субстанций, слишком незначительным, что-
бы как-то повлиять на результат, все равно могут привести к поло-
жительной допинг-пробе и дисквалификации.

Предпринимается много усилий для того, чтобы обезопасить 
спортсмена, максимально снизить риск негативных последствий 
приема БАД, выделить группу добавок, которые можно отнести к 
«низкому риску» с точки зрения возможного наличия запрещенных 
субстанций.  В качестве одного из подходов рассматривается ис-
пользование аудита третьей стороны для подтверждения безопас-
ности продукта. Не может быть абсолютной гарантии отсутствия 
запрещенной субстанции в БАД, однако участие третьей стороны 
позволяет минимизировать риск. Спортсмены, которые намерева-
ются принимать БАД, должны тщательно взвесить, перевешивает 
ли возможный эффект от его применения риски нарушения антидо-
пинговых правил, способные положить конец спортивной карьере.

Сертификация независимой организацией с проведением не-
обходимых исследований снижает риск возможных допинго-
вых нарушений.
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Алгоритм принятия решений

БАД являются составной частью картины современного 
спорта и, по-видимому, будут всегда ею оставаться. Спортсме-
ны, принимающие различные добавки, зачастую не имеют ясно-
го представления об их потенциальных эффектах, однако, БАД 
должны использоваться только после тщательной оценки рисков 
и преимуществ их приема.

Алгоритм принятия решений имеет две стороны. Одна из 
них — ожидаемые позитивные эффекты, наиболее важными из 
которых являются коррекция дефицита питательных веществ, 
улучшение качества питания, физиологических/биохимических 
параметров для прямого или косвенного повышения качества 
выступления. С другой стороны, лежит стоимость, возможность 
приема неэффективных БАД, возможный риск для здоровья и по-
тенциальный риск нарушений антидопинговых правил.

Алгоритм принятия информированного решения о необходи-
мости применения БАД спортсменов представлен на рисунке №1.

При принятии решения о необходимости применения БАД 
спортсмен должен взвесить все за и против и проконсультировать-
ся со специалистом. Это поможет лучше оценить риски и понять 
соответствие свойств БАД требованиям, которые предъявляются 
к организму спортсмена с учетом особенностей вида спорта и со-
стояния здоровья. Если связь со «своим» врачом невозможна по 
каким-то причинам, спортсмен должен обратиться за консульта-
цией к независимому эксперту по спортивному питанию или вра-
чу. Зачастую анализ доказательств эффективности и безопасности 
БАД затруднителен. Полная оценка пищевого статуса спортсмена 
позволит оценить возможные дефициты питательных веществ и 
подобрать необходимые компоненты добавки и спортивного пи-
тания. Для очень небольшой части БАД и компонентов спортив-
ного питания существуют более или менее объективные доказа-
тельства их эффективности в спорте или их непрямого влияния на 
результат при незначительном риске возможных нежелательных 
последствий.
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Рисунок 1. Алгоритм принятия информированного решения о 
необходимости использования БАД спортсменом
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При принятии решения о необходимости использования БАД 
спортсмен должен взвесить все за и против и проконсульти-
роваться со специалистом.

Профессиональный совет часто очень важен для обеспечения 
сознательного выбора БАД и схемы ее применения. Надо иметь в 
виду, что индивидуальный ответ на один и тот же БАД может не 
совпадать у разных спортсменов, а также может не соответствовать 
рекламируемым качествам и эффектам добавки. В ряде случаев воз-
можно негативное влияние на тренировочный процесс, несмотря 
на рекламируемые результаты у других спортсменов. Еще большей 
проблемой являются попытки спортсменов использовать БАД, ис-
ходя из собственных представлений о его составе и механизмах дей-
ствия, не учитывая доказанные эффекты добавки и ее компонентов. 
При использовании новых БАД необходимо оценивать результаты 
после достаточно длительного приема, чтобы исключить случай-
ный или суггестивный эффект.

Полностью гарантировать отсутствие риска при приеме 
БАД невозможно.

Доказательства, которые подтверждали бы эффективность 
большинства добавок, ориентированных на спортсменов, как 
правило, отсутствуют. Похоже, практически нет стимулов, которые 
побуждали бы производителей БАД инвестировать необходимые 
суммы в исследования их продуктов. Даже в тех случаях, когда такие 
доказательства есть, они мало применимы у спортсменов высокого 
уровня из-за некорректного дизайна исследований (например, 
неадекватные нагрузочные тесты), проведение исследований на 
общей популяции людей. Невозможность уточнить состав БАД также 
может привести к ошибочным выводам и неоправданному приему. 
Представляется разумным рассматривать любые БАД, которые могут 
улучшать состояние здоровья и повышать спортивные результаты как 
возможную причину негативных эффектов и тщательно оценивать 
все возможные риски, привлекая специалистов в области спортивной 
медицины и спортивного питания. Спортсмены, принимая решение 
о приеме любых БАД, должны быть уверены в отсутствии риска 
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для здоровья, в необходимости финансовых затрат, а также в явной 
потребности их приема с целью улучшения физиологических 
параметров или спортивных результатов. Наконец, спортсмену 
следует убедиться, что БАД или спортивное питание, которые он 
принимает, не имеют высокого риска контаминации запрещенными 
субстанциями. Полностью гарантировать отсутствие риска при 
приеме БАД невозможно.

Несколько советов, как уменьшить риски при приеме БАД
1. Принимайте их по рекомендации специалиста только при 

доказанном дефиците питательных веществ!
Использование БАД, потому что «так делают все», «на всякий 

случай», «фирма предоставляет его бесплатно», ведет к неоправдан-
ным финансовым тратам и повышает риск передозировки и даже 
нарушений антидопинговых правил. Прежде всего, необходимо оце-
нить и скорректировать диету и только потом рассматривать целесо-
образность приема БАД.

2. Внимательно читайте этикетку и инструкцию!
Если в составе БАД встречаются незнакомые субстанции, их 

можно проверить, используя программу «Антидопинг ПРО». Надо 
помнить, что одни и те же субстанции могут иметь разные названия, 
а в некоторых случаях производитель использует наименования, не 
отражающие состав. Например, метилгексанамин часто продается 
как масло герани, хотя имеет синтетическое происхождение. Будьте 
внимательны, изучайте состав БАД! 

3. Если компания, изготовляющая БАД, производит так-
же субстанции, запрещенные в спорте, не приобретайте 
БАД, выпущенные этой компанией!

Неизвестно, насколько тщательно соблюдаются требования 
стандарта GMP на предприятии. При любых отклонениях от техно-
логии БАД может быть загрязнен запрещенной субстанцией. Такие 
случаи встречаются достаточно часто, но доказать технологические 
нарушения спортсмену очень сложно, а санкции за использование им 
запрещенных веществ последуют в любом случае. 

4. Избегайте БАД, которые «увеличивают мышечную 
массу», «снижают вес», «повышают потенцию» или 
являются «энергетиками»!
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По данным американских контролирующих органов, БАД из 
этих групп наиболее часто содержат запрещенные ингредиенты, 
включая в ряде случаев наркотические вещества. Чаще всего в 
их составе встречаются анаболические агенты, гормональные 
препараты, ингибиторы ароматазы, пептидные субстанции, 
стимуляторы. 

Необходимо также с осторожностью относиться к продуктам 
компаний, выпускающих БАД с указанными эффектами. Это увели-
чивает вероятность попадания ингредиентов этих добавок в другие 
продукты.

5. Не приобретайте БАД, содержащие ингредиенты, назва-
ния которых заканчиваются на –ol, -diol или -stene, или 
вещества, наименования которых состоят из большого 
количества цифр!

Такие окончания могут свидетельствовать о наличии в соста-
ве БАД стероидов, стимуляторов, пептидов и других запрещенных 
в спорте субстанций, а также веществ, не прошедших клинические 
испытания.

6. Избегайте БАД, которые рекламируются как средства 
лечения и профилактики заболеваний!

БАД не проходят необходимые клинические испытания, чтобы 
доказать эффективность при лечении или профилактике онкологи-
ческих, простудных, эндокринных, сердечно-сосудистых и других 
заболеваний, либо при коррекции, например, избыточной мас-
сы тела. БАД не может «уменьшить боль», «защитить от рака» или 
«увеличить подвижность суставов». Подобные заявления характе-
ризуют недобросовестного производителя и вводят в заблуждение 
потребителя. БАД — это добавка к питанию, которая может помочь 
скорректировать доказанный дефицит питательных веществ.

7. Избегайте БАД, продвижение которых сопровождает 
громкая реклама с сенсационными заявлениями! 

Заявления типа «новейший научный прорыв», «секретная 
формула», «гарантия возврата денег», «быстрый эффект», «исполь-
зуется в течение тысяч лет», «эксперты не хотят, чтобы вы знали 
это» или использование впечатляющего звучащего научного сленга 
— не более, чем маркетинговый ход.
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8. Не приобретайте БАД, которые рекламируются как «аль-
тернатива лекарству»! 

БАД, которые якобы являются «альтернативой лекарственным 
средствам», могут содержать незаявленные субстанции, отпускаемые 
обычно по рецепту. Кроме того, есть риск возникновения серьезных 
последствий для здоровья, если вы прекратите принимать лекарства, 
назначенные вашим врачом, заменив их БАД.

9. Не принимайте на веру рекламу, утверждающую, что 
эффективность БАД подтверждена клиническими 
исследованиями!

Большинство работ, «доказывающих» эффективность БАД, ни-
чего не доказывают, поскольку проводятся без соблюдения необхо-
димых протоколов. Эти исследования не требуются от компаний по 
закону и часто являются «закрытыми», что не позволяет оценить ка-
чество и достоверность их результатов. Тем не менее, по результатам 
экспериментов на этикетках появляются броские фразы: «изучено в 
университете», «одобрено институтом» или «клинически доказано». 
Кроме того, у исследователей, которые проводят эксперимент, может 
возникнуть конфликт интересов, поскольку они получают финанси-
рование от компании-производителя БАД.

10. Будьте внимательны, когда БАД рекламируются как «пол-
ностью натуральный продукт» или как произведенный 
из трав!

«Полностью натуральные» растительные ингредиенты не всег-
да безопасны. Травы иногда содержат активные ингредиенты, кото-
рые могут взаимодействовать друг с другом или с лекарствами. Если 
вы хотите использовать БАД на основе трав, проконсультируйтесь со 
специалистом о возможных взаимодействиях.

Один из рисков, связанных с «полностью натуральной» 
БАД, заключается в том, что в продукт добавляется искусственно 
синтезированный ингредиент, но на этикетке заявляется, что он 
выделен из травы. Примером является ингредиент метилгексанамин, 
стимулятор, который запрещен в соревновательный период. На рынке 
есть много продуктов, которые указывают масло герани на этикетке, 
когда на самом деле изделие содержит синтетически полученный 
метилгексанамин.
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Другим примером является Acacia rigidula (акация ригидула). 
Некоторые компании добавляют один или несколько синтезированных 
фенилэтиламинов, входящих в Запрещенный список, в свои продукты 
и указывают их как Acacia rigidula на этикетке. Использование таких 
БАД может привести к положительному тесту на фенилэтиламин. 

11. Избегайте БАД, в составе которых много ингредиентов 
или компоненты вам неизвестны!

Чем больше ингредиентов, тем выше риск ошибок во время 
производственного процесса, а также негативных последствий для 
здоровья и карьеры.

12. Отдавайте предпочтение БАД, которые проверены ква-
лифицированной независимой стороной!

Производитель, дистрибьютор или потребитель может обра-
титься к независимым экспертам для проведения лабораторной экс-
пертизы продукта с целью подтверждения допинговой безопасности 
БАД. Эксперты МОК рекомендуют привлекать независимых специа-
листов для оценки допинговой безопасности продуктов. 

Ни ВАДА, ни другая антидопинговая организация не 
«проверяют» и не «одобряют» БАД. Если производитель утверждает, 
что его продукт получил такое одобрение, остерегайтесь это 
приобретать. 

13. Остерегайтесь БАД, содержащие «секретные» ингредиен-
ты или «патентованные смеси»!

В «секретных» смесях не указывается количество каждого от-
дельного ингредиента. Патентованные смеси — это маркетинговый 
инструмент, который компании используют, чтобы попытаться сде-
лать свой продукт каким-то образом уникальным или особенным. 
Невозможно узнать, какое количество конкретного ингредиента вы 
получаете в БАД.

14. Помните о возможных рисках!
Важно понимать, что на рынке БАД есть проблемы, которые 

ведут к тому, что бывает невозможно понять, что находится во фла-
коне с добавкой. Это может привести к нарушению антидопинговых 
правил или навредить здоровью. Не проверяйте эти риски на себе. 
Консультируйтесь со специалистом и принимайте БАД осознанно!
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ез
а 

с 
пи

щ
ей

. С
ущ

ес
тв

уе
т 

мн
ож

ес
тв

о 
пр

еп
ар

ат
ов

 ж
ел

ез
а,

 
бо

ль
ш

ин
ст

во
 и

з к
от

ор
ы

х 
од

ин
ак

ов
о 

эф
ф

ек
ти

вн
ы

.  
БА

Д,
 с

од
ер

ж
ащ

ие
 ж

ел
ез

о,
 н

е 
до

лж
ны

 п
ри

ме
ня

ть
ся

 
пр

и 
от

су
тс

тв
ии

 е
го

 д
еф

иц
ит

а.

Ка
ль

ци
й

О
тс

ут
ст

ви
е 

мо
ло

чн
ы

х 
пр

од
ук

то
в 

и 
др

уг
их

 п
ро

ду
кт

ов
, б

ог
ат

ы
х 

ка
ль

ци
-

ем
, в

 р
ац

ио
не

 и
/и

ли
 б

ес
по

ря
до

чн
ое

 
пи

та
ни

е 
ув

ел
ич

ив
ае

т 
ри

ск
 д

еф
иц

ит
а 

ка
ль

ци
я 

в 
ор

га
ни

зм
е

П
од

хо
дя

щ
ег

о 
по

ка
за

те
ля

 у
ро

вн
я 

ка
ль

ци
я 

в 
ор

га
ни

зм
е 

не
 с

ущ
ес

тв
уе

т. 
И

зм
ер

ен
ие

 м
ин

ер
ал

ьн
ой

 п
ло

тн
ос

ти
 

ко
ст

но
й 

тк
ан

и 
мо

ж
ет

 у
ка

зы
ва

ть
 н

а 
хр

он
ич

ес
ко

е 
ни

зк
ое

 п
от

ре
бл

ен
ие

 
ка

ль
ци

я,
 н

о 
та

кж
е 

ва
ж

ны
 и

 д
ру

ги
е 

ф
ак

то
ры

, в
кл

ю
ча

я 
де

ф
иц

ит
 в

ит
ам

ин
а 

Д 
и 

бе
сп

ор
яд

оч
ны

й 
пр

ие
м 

пи
щ

и

П
от

ре
бл

ен
ие

 к
ал

ьц
ия

 1
50

0 
мг

 в
 д

ен
ь 

и 
15

00
-2

00
0 

М
Е 

ви
та

ми
на

 Д
 м

ож
ет

 б
ы

ть
 р

ек
ом

ен
до

ва
но

 
сп

ор
тс

ме
на

м 
дл

я 
ул

уч
ш

ен
ия

 с
ос

то
ян

ия
 к

ос
те

й 
пр

и 
эн

ер
ге

ти
че

ск
ом

 д
ис

ба
ла

нс
е 

ил
и 

ме
нс

тр
уа

ль
но

й 
ди

сф
ун

кц
ии
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2.
 К

ра
тк

ая
 и

нф
ор

ма
ци

я 
об

 о
сн

ов
ны

х 
ф

ор
ма

х 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
пи

та
ни

я
С

по
рт

ив
но

е 
пи

та
ни

е
Ф

ор
ма

Ти
по

во
й 

со
ст

ав
П

ри
ме

не
ни

е 
в 

сп
ор

те

С
по

рт
ив

ны
е 

на
пи

тк
и

П
ор

ош
ок

 и
ли

 го
то

вы
й 

к 
уп

от
ре

бл
е-

ни
ю

 н
ап

ит
ок

5 
%

–8
 %

 уг
ле

во
до

в,
 

10
–3

5 м
мо

ль
/л

 н
ат

ри
я,

3–
5 м

мо
ль

/л
 к

ал
ия

О
дн

ов
ре

ме
нн

ая
 д

ос
та

вк
а 

ж
ид

ко
ст

и 
и 

уг
ле

-
во

до
в 

во
 в

ре
мя

 т
ре

ни
ро

во
к.

 Р
ег

ид
ра

та
ци

я 
по

сл
е 

тр
ен

ир
ов

ок
 и

 в
ос

по
лн

ен
ие

 э
не

рг
ет

и-
че

ск
их

 за
тр

ат

Эн
ер

ге
ти

че
ск

ий
 

на
пи

то
к

Го
то

вы
й 

к 
уп

от
ре

бл
ен

ию
 н

ап
ит

ок
 

ил
и 

ко
нц

ен
тр

ат
Уг

ле
во

ды
, о

со
бе

нн
о 

в 
ра

сп
ро

ст
ра

не
нн

ы
х,

 
го

то
вы

х 
к 

уп
от

ре
бл

ен
ию

 н
ап

ит
ка

х,
ко

ф
еи

н.
 З

ам
еч

ан
ие

: н
ап

ит
ки

 м
ог

ут
 с

од
ер

-
ж

ат
ь 

та
ур

ин
, в

ит
ам

ин
ы

 В
, н

ек
от

ор
ы

е 
др

уг
ие

 
пр

им
ес

и 
—

 э
то

 н
ео

бх
од

им
о 

им
ет

ь 
в 

ви
ду

.

До
ба

вк
и 

с к
оф

еи
но

м 
пе

ре
д 

тр
ен

ир
ов

ка
ми

.
П

ри
ем

 у
гл

ев
од

ов
 и

 к
оф

еи
на

 в
о 

вр
ем

я 
тр

ен
ир

ов
ок

С
по

рт
ив

ны
й 

ге
ль

 
ил

и 
сп

ор
ти

вн
ы

е 
ко

нд
ит

ер
ск

ие
 

из
де

ли
я

Ге
ль

: 3
0–

40
 гр

ам
мо

вы
е 

са
ш

е 
и 

ко
н-

ди
те

рс
ки

е 
из

де
ли

я 
в 

до
зи

ро
ва

нн
ы

х 
уп

ак
ов

ка
х 

по
 ~

40
–5

0 
г

~2
5 г

 у
гл

ев
од

ов
 в

 к
аж

до
м 

са
ш

е 
ил

и 
~5

 г 
уг

ле
-

во
до

в 
в 

ка
ж

до
м 

ко
нд

ит
ер

ск
ом

 и
зд

ел
ии

. 
Н

ек
от

ор
ы

е 
со

де
рж

ат
 к

оф
еи

н 
ил

и 
эл

ек
тр

ол
ит

ы

П
от

ре
бл

ен
ие

 у
гл

ев
од

ов
 в

о 
вр

ем
я 

тр
ен

и-
ро

во
к

До
ба

вк
и 

эл
ек

тр
о-

ли
то

в
С

аш
е 

с п
ор

ош
ко

м 
ил

и 
та

бл
ет

ки
50

–6
0 м

мо
ль

/л
 н

ат
ри

я 
10

–2
0 м

мо
ль

/л
 к

ал
ия

Ка
к 

пр
ав

ил
о,

 н
из

ко
е 

со
де

рж
ан

ие
 у

гл
ев

од
ов

 
(2

–4
 г/

10
0 м

л)

Во
сп

ол
не

ни
е 

по
те

рь
 н

ат
ри

я 
в 

хо
де

 в
ы

по
л-

не
ни

я 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
.

Бы
ст

ра
я 

ре
ги

др
ат

ац
ия

 п
ос

ле
 т

ре
ни

ро
во

к 
пр

и 
ум

ер
ен

но
й 

и 
зн

ач
ит

ел
ьн

ой
 п

от
ер

е 
ж

ид
ко

ст
и 

и 
де

ф
иц

ит
е 

на
тр

ия

П
ро

те
ин

ов
ы

е 
до

ба
вк

и
П

ор
ош

ок
 (с

ме
ш

ив
ат

ь 
с в

од
ой

 и
ли

 
мо

ло
ко

м)
 и

ли
 го

то
вы

й 
к 

уп
от

ре
-

бл
ен

ию
 н

ап
ит

ок
, о

бо
га

щ
ен

ны
й 

пр
от

еи
но

м 
ба

то
нч

ик
, к

ак
 п

ра
ви

ло
, 

с н
из

ки
м 

со
де

рж
ан

ие
м 

уг
ле

во
до

в 

20
–5

0 
г п

ро
те

ин
а 

в 
од

но
й 

по
рц

ии
 в

ы
со

ко
ка

-
че

ст
ве

нн
ы

х 
до

ба
во

к 
ж

ив
от

но
го

 (с
ы

во
ро

тк
а,

 
ка

зе
ин

, м
ол

ок
о,

 я
йц

о)
 и

ли
 р

ас
ти

те
ль

но
го

 
(н

ап
ри

ме
р,

 с
оя

) п
ро

ис
хо

ж
де

ни
я 

За
ме

ча
ни

е:
 

мо
гу

т 
со

де
рж

ат
ь 

пр
им

ес
и,

 ч
то

 п
ов

ы
ш

ае
т 

ри
ск

 н
ар

уш
ен

ия
 а

нт
ид

оп
ин

го
вы

х 
пр

ав
ил

Во
сс

та
но

вл
ен

ие
 п

ос
ле

 д
ли

те
ль

ны
х 

тр
е-

ни
ро

во
к 

ил
и 

пр
и 

ад
ап

та
ци

и,
 т

ре
бу

ю
щ

ей
 

по
вы

ш
ен

но
го

 си
нт

ез
а 

бе
лк

а.
 У

ве
ли

че
ни

е 
то

щ
ей

 м
ы

ш
еч

но
й 

ма
сс

ы
 в

о 
вр

ем
я 

ро
ст

а 
ил

и 
ре

зи
ст

ив
ны

х 
тр

ен
ир

ов
ок

. П
ит

ан
ие

 с 
со

бо
й 

пр
и 

пл
от

но
м 

гр
аф

ик
е 

ил
и 

в 
пу

те
ш

ес
тв

ии
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Ж
ид

ки
е 

пи
щ

ев
ы

е 
до

ба
вк

и
П

ор
ош

ок
 (с

ме
ш

ив
ат

ь 
с в

од
ой

 и
ли

 
мо

ло
ко

м)
 и

ли
 го

то
вы

й 
к 

уп
от

ре
-

бл
ен

ию
 н

ап
ит

ок

1–
1,

5 
кк

ал
/м

л:
 1

5 
%

–2
0 

%
 п

ро
те

ин
а 

и 
50

 %
–7

0 
%

 у
гл

ев
од

ов
.  

С
од

ер
ж

ан
ие

 ж
ир

а 
от

 н
из

ко
-

го
 д

о 
ум

ер
ен

но
го

.  
Ви

та
ми

ны
/м

ин
ер

ал
ы

: 
50

0–
10

00
 м

л 
со

от
ве

тс
тв

ую
т 

ре
ко

ме
нд

ов
ан

-
но

й 
но

рм
е 

по
тр

еб
ле

ни
я

В 
до

по
лн

ен
ие

 к
 в

ы
со

ко
эн

ер
ге

ти
че

ск
ом

у 
ра

ци
он

у 
(о

со
бе

нн
о 

во
 в

ре
мя

 и
нт

ен
си

вн
ы

х 
тр

ен
ир

ов
ок

/с
ор

ев
но

ва
ни

й 
ил

и 
пр

и 
на

бо
ре

 
ве

са
). 

За
ме

щ
ен

ие
 п

ищ
и 

с н
из

ки
м 

со
де

рж
а-

ни
ем

 к
ле

тч
ат

ки
 (о

со
бе

нн
о 

пе
ре

д 
со

ре
вн

о-
ва

ни
ям

и)
. В

ос
ст

ан
ов

ле
ни

е 
по

сл
е 

тр
ен

ир
о-

во
к 

(у
гл

ев
од

ы
 и

 п
ро

те
ин

)

С
по

рт
ив

ны
е 

ба
то

нч
ик

и
Ба

то
нч

ик
40

–5
0 г

 у
гл

ев
од

ов
,  

5–
10

 г 
пр

от
еи

на
.  

Ка
к 

пр
ав

ил
о,

 с 
ни

зк
им

 с
од

ер
ж

ан
ие

м 
ж

ир
а 

и 
кл

ет
ча

тк
и.

 В
ит

ам
ин

ы
/м

ин
ер

ал
ы

: 5
0 

%
–1

00
 %

 
от

 р
ек

ом
ен

до
ва

нн
ой

 н
ор

мы
 п

от
ре

бл
ен

ия
. 

За
ме

ча
ни

е:
 м

ог
ут

 с
од

ер
ж

ат
ь 

пр
им

ес
и,

 ч
то

 
по

вы
ш

ае
т 

ри
ск

 н
ар

уш
ен

ий
 а

нт
ид

оп
ин

го
вы

х 
пр

ав
ил

И
ст

оч
ни

к 
уг

ле
во

до
в 

во
 в

ре
мя

 т
ре

ни
ро

во
к.

 
Во

сс
та

но
вл

ен
ие

 п
ос

ле
 т

ре
ни

ро
во

к 
—

 сн
аб

-
ж

ае
т 

уг
ле

во
да

ми
, п

ро
те

ин
ом

 и
 м

ик
ро

эл
е-

ме
нт

ам
и.

 П
ит

ан
ие

 с 
со

бо
й 

пр
и 

пл
от

но
м 

гр
аф

ик
е 

ил
и 

в 
пу

те
ш

ес
тв

ии

П
ищ

а,
 о

бо
га

щ
ен

-
на

я 
пр

от
еи

но
м

М
ол

ок
о,

 й
ог

ур
т, 

мо
ро

ж
ен

ое
, б

а-
то

нч
ик

и 
мю

сл
и 

и 
др

уг
ие

 п
ищ

ев
ы

е 
ф

ор
мы

Ув
ел

ич
ен

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

ро
те

ин
а 

до
-

ст
иг

ае
тс

я 
пу

те
м 

до
ба

вл
ен

ия
 и

ст
оч

ни
ко

в 
пр

от
еи

на
 и

ли
 у

да
ле

ни
я 

во
ды

 и
з п

ро
ду

кт
а.

 
Ка

к 
пр

ав
ил

о,
 о

бы
чн

ая
 п

ор
ци

я 
со

де
рж

ит
 

~2
0 

г п
ро

те
ин

а,
 ч

то
, к

ак
 п

ра
ви

ло
, я

вл
яе

тс
я 

до
ст

ат
оч

ны
м

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 п

ро
те

ин
а 

по
сл

е т
ре

ни
ро

во
к.

Ув
ел

ич
ен

ие
 п

ро
те

ин
ов

 в
 р

ац
ио

не
 

сп
ор

тс
ме

на
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3.
 Д

об
ав

ки
 с 

хо
ро

ш
ей

 и
ли

 в
ы

со
ко

й 
ст

еп
ен

ью
 д

ок
аз

ат
ел

ьн
ос

ти
 в

 о
тн

ош
ен

ии
 п

ов
ы

ш
ен

ия
 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
 в

ы
ст

уп
ле

ни
я 

К
оф

еи
н

О
сн

ов
ны

е 
по

-
ня

ти
я

Ко
ф

еи
н 

– 
эт

о 
ст

им
ул

ят
ор

, о
бл

ад
аю

щ
ий

 сп
ос

об
но

ст
ью

 п
ов

ы
ш

ат
ь 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 в

 ц
ик

ли
че

ск
их

 в
ид

ах
 сп

ор
та

, а
 т

ак
ж

е п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 к
ра

т-
ко

вр
ем

ен
ны

х,
 св

ер
хм

ак
си

ма
ль

ны
х 

и/
ил

и 
по

вт
ор

яю
щ

их
ся

 сп
ри

нт
ер

ск
их

 н
аг

ру
зо

к

М
ех

ан
из

м
А

нт
аг

он
ис

т а
де

но
зи

но
вы

х 
ре

це
пт

ор
ов

; п
ов

ы
ш

ае
т в

ы
св

об
ож

де
ни

е э
нд

ор
фи

но
в;

 у
лу

чш
ае

т н
ей

ро
мы

ш
еч

ну
ю

 ф
ун

кц
ию

; п
ов

ы
ш

ае
т а

кт
ив

но
ст

ь 
и 

ко
нц

ен
тр

ац
ию

; у
лу

чш
ае

т п
ер

ен
ос

им
ос

ть
 н

аг
ру

зо
к

П
ро

то
ко

л 
ис

по
ль

-
зо

ва
ни

я
3–

6 м
г/

кг
 м

ас
сы

 те
ла

 в
 в

ид
е б

ез
во

дн
ог

о 
ко

ф
еи

на
 (т

аб
ле

тк
и 

ил
и 

по
ро

ш
ок

), 
пр

ин
им

ае
мо

го
 за

 ~
60

 м
ин

. д
о 

на
ча

ла
 т

ре
ни

ро
во

к.
 П

он
иж

ен
ны

е 
до

зы
 к

оф
еи

на
 (<

3 
мг

/к
г м

ас
сы

 те
ла

, ~
20

0 
мг

), 
ис

по
ль

зу
ем

ы
е д

о 
и 

во
 в

ре
мя

 т
ре

ни
ро

во
к;

 п
ри

ме
ня

ет
ся

 с 
ис

то
чн

ик
ом

 у
гл

ев
од

ов
. П

ов
ы

ш
ен

ие
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

 в
 в

ид
е у

ве
ли

че
ни

я 
вр

ем
ен

и 
ра

бо
ты

 д
о 

от
ка

за
, у

ме
нь

ш
ен

ие
 в

ре
ме

ни
 п

ро
хо

ж
де

ни
я 

ди
ст

ан
ци

и 
в 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

го
нк

ах
 

ра
зл

ич
но

й 
пр

од
ол

ж
ит

ел
ьн

ос
ти

 (5
–1

50
 м

ин
.) 

и 
ин

те
нс

ив
но

ст
и 

в 
це

ло
м 

ря
де

 в
ид

ов
 сп

ор
та

 (в
ел

ос
по

рт
, б

ег
, г

ре
бл

я 
и 

др
.).

 Н
из

ки
е д

оз
ы

 к
оф

еи
на

 
(1

00
–3

00
 м

г)
, п

ри
ни

ма
ем

ы
е в

о 
вр

ем
я 

со
ре

вн
ов

ан
ия

 н
а в

ы
но

сл
ив

ос
ть

 ч
ер

ез
 1

5–
80

 м
ин

. п
ос

ле
 н

ач
ал

а с
ор

ев
но

ва
ни

я,
 м

ог
ут

 у
лу

чш
ит

ь 
ре

зу
ль

та
т 

в 
ве

ло
го

нк
ах

 н
а 3

–7
 %

Вл
ия

ни
е 

на
 

сп
ор

ти
вн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

П
ри

 к
ра

тк
ов

ре
ме

нн
ы

х,
 св

ер
хм

ак
си

ма
ль

ны
х 

и/
ил

и 
по

вт
ор

яю
щ

их
ся

 сп
ри

нт
ер

ск
их

 н
аг

ру
зк

ах
 п

ри
ем

 к
оф

еи
на

 3
–6

 м
г/

кг
 м

ас
сы

 те
ла

 за
 5

0–
60

 
ми

н.
 д

о 
их

 н
ач

ал
а с

ок
ра

щ
ае

т в
ре

мя
 в

ы
по

лн
ен

ия
 б

ол
ее

 ч
ем

 н
а 3

 %
, у

ве
ли

чи
ва

ет
 н

а 1
–2

 м
ин

. п
ро

до
лж

ит
ел

ьн
ос

ть
 ср

ед
не

й 
и 

пи
ко

во
й 

мо
щ

но
ст

и 
в 

ан
аэ

ро
бн

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
ях

, п
ов

ы
ш

ае
т н

а 1
–8

 %
 о

бщ
ую

 р
аб

оч
ую

 м
ощ

но
ст

ь 
и 

ре
зу

ль
та

ты
 в

 п
ов

то
ря

ю
щ

их
ся

 сп
ри

нт
ер

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
ях

 с 
ме

ня
ю

щ
ей

ся
 и

нт
ен

си
вн

ос
ть

ю
 н

аг
ру

зо
к 

в 
ко

ма
нд

ны
х 

иг
ро

вы
х 

ви
да

х 
сп

ор
та

.

Др
уг

ие
 а

сп
ек

ты
 

и 
по

те
нц

иа
ль

-
ны

е 
по

бо
чн

ы
е 

эф
ф

ек
ты

Ув
ел

ич
ен

ны
е д

оз
ы

 к
оф

еи
на

 (≥
9 

мг
/к

г м
ас

сы
 те

ла
) н

е у
лу

чш
аю

т с
по

рт
ив

ны
е р

ез
ул

ьт
ат

ы
 и

, п
о 

вс
ей

 в
ер

оя
тн

ос
ти

, п
ов

ы
ш

аю
т р

ис
к 

от
ри

ца
-

те
ль

ны
х 

по
бо

чн
ы

х 
эф

ф
ек

то
в,

 в
кл

ю
ча

я 
то

ш
но

ту
, б

ес
по

ко
йс

тв
о,

 б
ес

со
нн

иц
у 

и 
ди

сф
ор

ию
. П

ри
ме

не
ни

е п
он

иж
ен

ны
х 

до
з к

оф
еи

на
, и

зм
ен

ен
ие

 
вр

ем
ен

и 
ег

о 
пр

ие
ма

 д
о 

и/
ил

и 
на

 т
ре

ни
ро

вк
ах

, в
ве

де
ни

е п
ер

ио
до

в 
пр

ек
ра

щ
ен

ия
 п

ри
ем

а к
оф

еи
на

 д
ол

ж
ны

 б
ы

ть
 о

пр
об

ов
ан

ы
 в

о 
вр

ем
я 

тр
ен

и-
ро

во
чн

ог
о 

пр
оц

ес
са

 д
о 

ис
по

ль
зо

ва
ни

я 
в 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ьн
ом

 п
ер

ио
де

. Д
ля

 п
ов

ы
ш

ен
ия

 э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 п
ри

ем
 к

оф
еи

на
 в

о 
вр

ем
я 

фи
зи

че
ск

ой
 

ак
ти

вн
ос

ти
 н

ео
бх

од
им

о 
ос

ущ
ес

тв
ля

ть
 о

дн
ов

ре
ме

нн
о 

с п
ри

ем
ом

 у
гл

ев
од

ов
. К

оф
еи

н 
– 

эт
о 

ди
ур

ет
ик

, н
о 

да
нн

ы
й 

эф
ф

ек
т н

ез
на

чи
те

ле
н 

пр
и 

пр
ие

ме
 у

ка
за

нн
ы

х 
до

з.

К
ре

ат
ин

 

О
бз

ор
П

ри
ем

 к
ре

ат
ин

а м
ож

ет
 п

ов
ы

си
ть

 эф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 в

ы
ст

уп
ле

ни
я 

в 
ви

да
х 

сп
ор

та
, в

кл
ю

ча
ю

щ
их

 п
ов

то
ря

ю
щ

ие
ся

 в
ы

со
ко

ин
те

нс
ив

ны
е н

аг
ру

зк
и 

(н
а-

пр
им

ер
, к

ом
ан

дн
ы

е в
ид

ы
 сп

ор
та

), 
а т

ак
ж

е у
лу

чш
ит

ь 
ре

зу
ль

та
ты

 в
ы

по
лн

ен
ия

 тр
ен

ир
ов

оч
ны

х 
пр

ог
ра

мм
, б

аз
ир

ую
щ

их
ся

 н
а у

ка
за

нн
ы

х 
ха

ра
кт

ер
и-

ст
ик

ах
 (н

ап
ри

ме
р,

 тр
ен

ир
ов

ки
 с 

от
яг

ощ
ен

ие
м 

ил
и 

ин
те

рв
ал

ьн
ы

е т
ре

ни
ро

вк
и)

 п
ут

ем
 у

ве
ли

че
ни

я 
то

щ
ей

 м
ы

ш
еч

но
й 

ма
сс

ы
, с

ил
ы

 и
 м

ощ
но

ст
и

М
ех

ан
из

м
До

ба
вк

а у
ве

ли
чи

ва
ет

 за
па

сы
 к

ре
ат

ин
а в

 м
ы

ш
ца

х,
 р

ес
ин

те
з А

ТФ
, ч

то
 п

ов
ы

ш
ае

т э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 в
ы

по
лн

ен
ия

 к
ра

тк
ов

ре
ме

нн
ы

х,
 в

ы
со

ко
ин

те
н-

си
вн

ы
х 

и 
по

вт
ор

яю
щ

их
ся

 н
аг

ру
зо

к

П
ро

то
ко

л 
ис

по
ль

-
зо

ва
ни

я
Ф

аз
а 

на
гр

уз
ки

: ~
20

 г 
в 

де
нь

 (р
аз

де
ле

нн
ы

е 
на

 ч
ет

ы
ре

 р
ав

ны
е 

до
зы

), 
в 

те
че

ни
е 

5–
7 д

не
й.

 Ф
аз

а 
по

дд
ер

ж
ан

ия
: 3

–5
 г 

в 
де

нь
 (о

дн
ок

ра
тн

ая
 д

оз
а)

 в
 

те
че

ни
е 

пе
ри

од
а 

пр
ие

ма
 д

об
ав

ки
.  

За
ме

ча
ни

е:
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ы

й 
пр

ие
м 

со
 см

еш
ан

ны
м 

пр
от

еи
но

вы
м/

уг
ле

во
дн

ы
м 

ис
то

чн
ик

ом
 (~

50
 г 

пр
от

еи
-

на
 и

 у
гл

ев
од

ов
) м

ож
ет

 у
ве

ли
чи

ть
 п

ог
ло

щ
ен

ие
 к

ре
ат

ин
а 

мы
ш

ца
ми

 ч
ер

ез
 с

ти
м

ул
яц

ию
 и

нс
ул

ин
ом
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Вл
ия

ни
е 

на
 

сп
ор

ти
вн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

Ув
ел

ич
ен

ие
 м

ак
си

ма
ль

но
й 

из
ом

ет
ри

че
ск

ой
 си

лы
 и

 э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 о
дн

ок
ра

тн
ы

х 
и 

по
вт

ор
яю

щ
их

ся
 в

ы
со

ко
ин

те
нс

ив
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
(п

ро
-

до
лж

ит
ел

ьн
ос

ть
ю

 <
15

0 
с)

; б
ол

ьш
ин

ст
во

 у
ка

за
нн

ы
х 

эф
ф

ек
то

в 
га

ра
нт

ир
ов

ан
о 

пр
и 

на
гр

уз
ка

х 
пр

од
ол

ж
ит

ел
ьн

ос
ть

ю
 <

30
 с.

  Д
ол

го
вр

ем
ен

на
я 

ад
ап

та
ци

я 
к 

тр
ен

ир
ов

ка
м 

вк
лю

ча
ет

 в
 с

еб
я 

ув
ел

ич
ен

ие
 т

ощ
ей

 м
ы

ш
еч

но
й 

ма
сс

ы
, с

ил
ы

 и
 м

ощ
но

ст
и.

 
Во

зм
ож

но
 т

ак
ж

е 
по

вы
ш

ен
ие

 сп
ор

ти
вн

ы
х 

ре
зу

ль
та

то
в 

пр
и 

на
гр

уз
ка

х 
на

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
 к

ак
 р

ез
ул

ьт
ат

 у
ве

ли
че

ни
я/

ул
уч

ш
ен

ия
 си

нт
ез

а 
бе

лк
а,

 
за

па
со

в 
гл

ик
ог

ен
а 

и 
те

рм
ор

ег
ул

яц
ии

  О
тм

еч
ен

 п
от

ен
ци

ал
ьн

ы
й 

пр
от

ив
ов

ос
па

ли
те

ль
ны

й 
и 

ан
ти

ок
си

да
нт

ны
й 

эф
ф

ек
т.

Др
уг

ие
 а

сп
ек

ты
 

и 
по

те
нц

иа
ль

-
ны

е 
по

бо
чн

ы
е 

эф
ф

ек
ты

П
ри

 д
ол

го
вр

ем
ен

но
м 

ис
по

ль
зо

ва
ни

и 
(д

о 
4 

ле
т)

 и
 с

об
лю

де
ни

и 
сх

ем
 п

ри
ем

а 
до

ба
вк

и 
ни

ка
ки

х 
не

га
ти

вн
ы

х 
по

сл
ед

ст
ви

й 
дл

я 
зд

ор
ов

ья
 н

е 
от

ме
че

но
.  

П
от

ен
ци

ал
ьн

ое
 у

ве
ли

че
ни

е 
ма

сс
ы

 т
ел

а 
на

 1
–2

 к
г п

ос
ле

 п
ри

ем
а 

кр
еа

ти
на

 (г
ла

вн
ы

м 
об

ра
зо

м 
ка

к 
ре

зу
ль

та
т 

за
де

рж
ки

 ж
ид

ко
ст

и)
 

мо
ж

ет
 н

ег
ат

ив
но

 п
ов

ли
ят

ь 
на

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
 и

ли
 в

ы
по

лн
ен

ие
 н

аг
ру

зк
и,

 к
ог

да
 м

ас
са

 т
ел

а 
пр

ео
до

ле
ва

ет
 гр

ав
ит

ац
ию

 (н
ап

ри
ме

р,
 п

ры
ж

ки
 в

 
вы

со
ту

, п
ры

ж
ки

 с 
ш

ес
то

м)
 и

ли
 к

ог
да

 сп
ор

тс
ме

ны
 д

ол
ж

ны
 с

ор
ев

но
ва

ть
ся

 в
 в

ес
ов

ы
х 

ка
те

го
ри

ях
.

Н
ит

ра
ты

 

О
бз

ор
П

ищ
ев

ы
е 

ни
тр

ат
ы

 (N
O

3 
−)

 —
 э

то
 п

оп
ул

яр
на

я 
до

ба
вк

а,
 к

от
ор

ая
 п

ов
ы

ш
ае

т 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 п
ро

до
лж

ит
ел

ьн
ы

х 
су

бм
ак

си
-

ма
ль

ны
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
вы

со
ко

ин
те

нс
ив

ны
х,

 р
ы

вк
ов

ы
х 

и 
кр

ат
ко

вр
ем

ен
ны

х 
си

ло
вы

х 
дв

иж
ен

ий
.

М
ех

ан
из

м
Ув

ел
ич

ив
ае

т 
би

оу
св

оя
ем

ос
ть

 о
кс

ид
а 

аз
от

а 
(N

O
) п

о 
ме

та
бо

ли
че

ск
ом

у 
пу

ти
 N

O
3 

−-
ни

тр
ат

-N
O

, и
гр

ая
 в

аж
ну

ю
 р

ол
ь 

в 
ф

ун
кц

ио
ни

ро
ва

ни
и 

ск
ел

ет
ны

х 
мы

ш
ц.

Н
ит

ра
ты

 у
лу

чш
аю

т 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 в
ы

по
лн

ен
ия

 н
аг

ру
зо

к 
пу

те
м 

по
вы

ш
ен

ия
 ф

ун
кц

ии
 м

ио
ф

иб
ри

лл
 в

то
ро

го
 т

ип
а;

 п
ов

ы
ш

аю
т 

эф
ф

ек
ти

в-
но

ст
ь 

ис
по

ль
зо

ва
ни

я 
АТ

Ф
 в

 п
ро

це
сс

е 
на

гр
уз

ки
; у

ве
ли

чи
ва

ю
т 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 м

ит
ох

он
др

иа
ль

но
го

 д
ы

ха
ни

я;
 у

ве
ли

чи
ва

ет
ся

 п
ри

то
к 

кр
ов

и 
к 

мы
ш

ца
м;

 п
ов

ы
ш

аю
т 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 п

от
ре

бл
ен

ия
 к

ис
ло

ро
да

 

П
ро

то
ко

л 
ис

по
ль

-
зо

ва
ни

я
П

ищ
ев

ы
е 

пр
од

ук
ты

 с 
вы

со
ки

м 
со

де
рж

ан
ие

м 
ни

тр
ат

ов
 в

кл
ю

ча
ю

т 
зе

ле
ны

е 
ов

ощ
и 

и 
ко

рн
еп

ло
ды

 (н
ап

ри
ме

р,
 ш

пи
на

т, 
ру

кк
ол

у, 
се

ль
де

ре
й 

и 
св

ек
лу

).К
ак

 п
ра

ви
ло

, в
ид

им
ы

й 
эф

ф
ек

т 
по

яв
ля

ет
ся

 ч
ер

ез
 2

–3
 ча

са
 п

ос
ле

 в
ве

де
ни

я 
бо

лю
сн

ой
 д

оз
ы

 N
O

3 
– 

 –
 5

–9
 м

мо
ль

 (3
10

–5
60

 м
г)

. 
П

ро
ло

нг
ир

ов
ан

но
е 

ис
по

ль
зо

ва
ни

е 
N

O
3 

− 
(>

3 д
не

й)
 м

ож
ет

 т
ак

ж
е 

ск
аз

ат
ьс

я 
бл

аг
оп

ри
ят

ны
м 

об
ра

зо
м 

на
 сп

ор
ти

вн
ы

х 
ре

зу
ль

та
та

х 
и 

яв
ля

ть
ся

 
по

ло
ж

ит
ел

ьн
ой

 с
тр

ат
ег

ие
й 

дл
я 

вы
со

ко
тр

ен
ир

ов
ан

ны
х 

сп
ор

тс
ме

но
в,

 у
 к

от
ор

ы
х 

по
вы

ш
ен

ие
 э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
 п

ри
 п

ом
ощ

и 
до

ба
во

к 
N

O
3 

– 
до

ст
ич

ь 
сл

ож
не

е

Вл
ия

ни
е 

на
 

сп
ор

ти
вн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

До
ба

вк
а 

пр
од

ле
ва

ет
 в

ы
по

лн
ен

ие
 у

пр
аж

не
ни

й 
до

 о
тк

аз
а 

на
 4

–2
5 

%
, п

ов
ы

ш
ае

т 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 н
а 

1–
3 

%
 п

ри
 в

ы
по

лн
ен

ии
 о

пр
ед

ел
ен

ны
х 

ск
ор

ос
тн

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

пр
од

ол
ж

ит
ел

ьн
ос

ть
ю

 <
40

 м
ин

. Д
об

ав
ка

 у
лу

чш
ае

т 
ф

ун
кц

ио
на

ль
но

ст
ь 

ми
оф

иб
ри

лл
 в

то
ро

го
 т

ип
а,

 ч
то

 н
а 

3–
5 

%
 

по
вы

ш
ае

т 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 в
ы

по
лн

ен
ия

 в
ы

со
ко

ин
те

нс
ив

ны
х,

 р
ы

вк
ов

ы
х 

на
гр

уз
ок

, а
 т

ак
ж

е 
на

гр
уз

ок
 в

 к
ом

ан
дн

ы
х 

ви
да

х 
сп

ор
та

 п
ро

до
лж

и-
те

ль
но

ст
ью

 1
2–

40
 м

ин
.

В 
от

но
ш

ен
ии

 п
ов

ы
ш

ен
ия

 э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
й 

пр
од

ол
ж

ит
ел

ьн
ос

ть
ю

 <
12

 м
ин

. о
дн

оз
на

чн
ог

о 
мн

ен
ия

 н
е 

су
щ

ес
тв

уе
т.

Др
уг

ие
 а

сп
ек

ты
 

и 
по

те
нц

иа
ль

-
ны

е 
по

бо
чн

ы
е 

эф
ф

ек
ты

До
ка

за
но

, ч
то

 н
ит

ра
тн

ы
е 

до
ба

вк
и 

не
 о

бл
ад

аю
т 

зн
ач

ит
ел

ьн
ы

ми
 п

об
оч

ны
ми

 э
ф

ф
ек

та
ми

 и
ли

 о
гр

ан
ич

ен
ия

ми
.

И
ме

ет
 м

ес
то

 р
ис

к 
ра

сс
тр

ой
ст

в 
Ж

КТ
 в

 сл
уч

ае
 п

ов
ы

ш
ен

но
й 

чу
вс

тв
ит

ел
ьн

ос
ти

, п
оэ

то
м

у 
до

ба
вк

и 
до

лж
ны

 б
ы

ть
 т

щ
ат

ел
ьн

о 
оп

ро
бо

ва
ны

 в
 

хо
де

 т
ре

ни
ро

во
чн

ог
о 

пр
оц

ес
са

. 
С

ущ
ес

тв
уе

т 
ве

рх
ни

й 
пр

ед
ел

 и
сп

ол
ьз

ов
ан

ия
 д

об
ав

ки
 (р

ез
ул

ьт
ат

ы
 о

т 
пр

им
ен

ен
ия

 д
об

ав
ки

 н
е 

ул
уч

ш
аю

тс
я 

пр
и 

16
,8

 м
мо

ль
 (1

04
1 м

г)
 п

ро
ти

в 
8,

4 м
мо

ль
 (5

21
 м

г)
). 

П
ов

ы
ш

ен
ие

 э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 у
 в

ы
со

ко
тр

ен
ир

ов
ан

ны
х 

сп
ор

тс
ме

но
в 

до
ст

иг
аю

тс
я 

сл
ож

не
е.
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Бе
та

-а
ла

ни
н 

О
бз

ор
Бе

та
-а

ла
ни

н 
по

вы
ш

ае
т 

вн
ут

ри
кл

ет
оч

ну
ю

 б
уф

ер
ну

ю
 ем

ко
ст

ь,
 п

ол
ож

ит
ел

ьн
о 

вл
ия

я 
на

 э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 в
ы

по
лн

ен
ия

 п
ро

до
лж

ит
ел

ьн
ы

х 
вы

со
ко

ин
те

нс
ив

ны
х 

на
гр

уз
ок

. Д
оз

оз
ав

ис
им

ы
й 

пр
ек

ур
со

р 
ре

гу
ля

ци
и 

ск
ор

ос
ти

 си
нт

ез
а 

ка
рн

оз
ин

а 
(в

ну
тр

ик
ле

то
чн

ог
о 

бу
ф

ер
а)

; б
ы

ст
ра

я 
за

щ
ит

а 
от

 ск
оп

ле
ни

я 
пр

от
он

ов
 в

 с
ок

ра
щ

аю
щ

ей
ся

 м
ус

ку
ла

ту
ре

 в
о 

вр
ем

я 
на

гр
уз

ки
.

М
ех

ан
из

м
П

ро
до

лж
ит

ел
ьн

ы
й 

еж
ед

не
вн

ы
й 

пр
ие

м 
бе

та
-а

ла
ни

на
 у

ве
ли

чи
ва

ет
 с

од
ер

ж
ан

ие
 к

ар
но

зи
на

 в
 ск

ел
ет

ны
х 

мы
ш

ца
х 

П
ро

то
ко

л 
ис

по
ль

-
зо

ва
ни

я
Еж

ед
не

вн
ое

 п
от

ре
бл

ен
ие

 ~
65

 м
г/

кг
 м

ас
сы

 т
ел

а 
—

 п
ри

ни
ма

ть
 д

оз
ам

и 
0,

8–
1,

6 г
 к

аж
ды

е 
3–

4 ч
ас

а 
в 

те
че

ни
е 

10
–1

2 
не

де
ль

Вл
ия

ни
е 

на
 

сп
ор

ти
вн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

Н
еб

ол
ьш

ое
, п

ов
ы

ш
ен

ие
 э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
 в

ы
ст

уп
ле

ни
я 

(~
0.

2 
%

–3
 %

) п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 п
ро

до
лж

ит
ел

ьн
ы

х 
и 

ры
вк

ов
ы

х 
на

гр
уз

ок
 п

ро
до

лж
и-

те
ль

но
ст

ью
 о

т 
30

 с 
до

 1
0 

ми
н.

Др
уг

ие
 а

сп
ек

ты
 

и 
по

те
нц

иа
ль

-
ны

е 
по

бо
чн

ы
е 

эф
ф

ек
ты

П
оз

ит
ив

но
е 

со
от

но
ш

ен
ие

 м
еж

ду
 у

ро
вн

ем
 к

ар
но

зи
на

 в
 м

ы
ш

ца
х 

и 
сп

ор
ти

вн
ы

ми
 р

ез
ул

ьт
ат

ам
и 

не
 за

ф
ик

си
ро

ва
но

.
С

ущ
ес

тв
ую

т 
зн

ач
ит

ел
ьн

ы
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
е 

из
ме

не
ни

я 
си

нт
ез

а 
ка

рн
оз

ин
а 

в 
мы

ш
ца

х.
 Э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 д

об
ав

ки
 сл

ож
не

е 
ре

ал
из

ов
ат

ь 
у 

хо
ро

ш
о 

тр
ен

ир
ов

ан
ны

х 
сп

ор
тс

ме
но

в.
 Н

ео
бх

од
им

ы
 д

ал
ьн

ей
ш

ие
 и

сс
ле

до
ва

ни
я 

дл
я 

оп
ре

де
ле

ни
я 

пр
ак

ти
че

ск
ог

о 
ис

по
ль

зо
ва

ни
я 

до
ба

вк
и 

в 
от

де
ль

ны
х 

ви
да

х 
сп

ор
та

. В
оз

мо
ж

ны
 н

ег
ат

ив
ны

е 
по

бо
чн

ы
е 

яв
ле

ни
я 

—
 к

ож
на

я 
сы

пь
 и

/и
ли

 т
ра

нз
ит

ор
на

я 
па

ре
ст

ез
ия

.

Би
ка

рб
он

ат
 н

ат
ри

я 

О
бз

ор
Би

ка
рб

он
ат

 н
ат

ри
я 

по
вы

ш
ае

т 
вн

ек
ле

то
чн

ую
 б

уф
ер

ну
ю

 ем
ко

ст
ь,

 п
ол

ож
ит

ел
ьн

о 
вл

ия
я 

на
 э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 в

ы
по

лн
ен

ия
 п

ро
до

лж
ит

ел
ьн

ы
х 

вы
со

ко
ин

те
нс

ив
ны

х 
на

гр
уз

ок

М
ех

ан
из

м
Вы

ст
уп

ае
т 

ка
к 

вн
ек

ле
то

чн
ы

й 
бу

ф
ер

, с
по

со
бс

тв
уя

 р
ег

ул
яц

ии
 p

H
 в

ну
тр

и 
кл

ет
ок

 п
ут

ем
 п

ов
ы

ш
ен

ия
 p

H
 в

не
 к

ле
то

к,
 а

 т
ак

ж
е 

ко
нц

ен
тр

ац
ии

 
H

C
O

3−
. Р

ез
ул

ьт
ир

ую
щ

ий
 гр

ад
ие

нт
 p

H
 м

еж
ду

 в
ну

тр
ик

ле
то

чн
ой

 и
 в

не
кл

ет
оч

но
й 

ср
ед

ам
и 

пр
ив

од
ит

 к
 о

тт
ок

у 
H

+ 
и 

ла
кт

ат
а 

из
 р

аб
оч

ей
 

мы
ш

цы

П
ро

то
ко

л 
ис

по
ль

-
зо

ва
ни

я
О

дн
ор

аз
ов

ая
 д

оз
а 

N
aH

C
O

3 
0,

2–
0,

4 г
/к

г м
ас

сы
 т

ел
а,

 п
ри

ни
ма

ет
ся

 за
 6

0–
15

0 м
ин

. д
о 

на
ча

ла
 т

ре
ни

ро
вк

и.
 

А
ль

те
рн

ат
ив

ны
е 

сх
ем

ы
 п

ри
ем

а:
  Р

аз
де

ле
нн

ы
е 

до
зы

 (н
ап

ри
ме

р,
 н

ес
ко

ль
ко

 н
еб

ол
ьш

их
 д

оз
, д

аю
щ

их
 в

 с
ум

ме
 д

оз
у, 

ук
аз

ан
ну

ю
 в

ы
ш

е)
, п

ри
-

ни
ма

ю
тс

я 
в 

те
че

ни
е 

30
–1

80
 м

ин
. П

ос
ле

до
ва

те
ль

ны
й 

пр
ие

м:
 3

–4
 у

ме
нь

ш
ен

ны
е 

до
зы

 п
ри

ни
ма

ю
тс

я 
еж

ед
не

вн
о 

в 
те

че
ни

е 
2–

4 
дн

ей
 д

о 
на

ча
ла

 
со

ре
вн

ов
ан

ий
.

Вл
ия

ни
е 

на
 

сп
ор

ти
вн

ы
й 

ре
зу

ль
та

ты

П
ов

ы
ш

ен
ие

 р
ез

ул
ьт

ат
ов

 (~
2 

%
) п

ри
 в

ы
по

лн
ен

ии
 к

ра
тк

ов
ре

ме
нн

ы
х,

 в
ы

со
ко

ин
те

нс
ив

ны
х 

сп
ри

нт
ер

ск
их

 н
аг

ру
зо

к 
пр

од
ол

ж
ит

ел
ьн

ос
ть

ю
 

~6
0 с

 с
о 

сн
иж

ен
ие

м 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 п
ри

 п
ро

до
лж

ит
ел

ьн
ос

ти
 н

аг
ру

зо
к,

 п
ре

вы
ш

аю
щ

ей
 1

0 м
ин

. 

Др
уг

ие
 а

сп
ек

ты
 

и 
по

те
нц

иа
ль

-
ны

е 
по

бо
чн

ы
е 

эф
ф

ек
ты

До
ба

вк
а 

мо
ж

ет
 в

ы
зы

ва
ть

 р
ас

ст
ро

йс
тв

о 
Ж

КТ
. С

тр
ат

ег
ии

 д
ля

 м
ин

им
из

ац
ии

 р
ас

ст
ро

йс
тв

а 
Ж

КТ
: П

ри
ем

 д
об

ав
ки

 с 
не

бо
ль

ш
ой

 п
ор

ци
ей

 
пи

щ
и,

 б
ог

ат
ой

 у
гл

ев
од

ам
и 

(~
1,

5 г
 у

гл
ев

од
ов

 н
а 

кг
 м

ас
сы

 т
ел

а)
.И

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 ц
ит

ра
та

 н
ат

ри
я 

в 
ка

че
ст

ве
 а

ль
те

рн
ат

ив
ы

. Р
аз

де
ле

нн
ы

е 
до

зы
 и

ли
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

ны
й 

пр
ие

м 
ум

ен
ьш

ен
ны

х 
до

з. 
У

чи
ты

ва
я 

вы
со

ку
ю

 в
ер

оя
тн

ос
ть

 в
оз

ни
кн

ов
ен

ия
 р

ас
ст

ро
йс

тв
 Ж

КТ
, р

ек
ом

ен
ду

ет
ся

 
ра

зр
аб

от
ат

ь 
и 

оп
ро

бо
ва

ть
 с

тр
ат

ег
ию

 п
ри

ме
не

ни
я 

до
ба

во
к 

до
 н

ач
ал

а 
со

ре
вн

ов
ат

ел
ьн

ог
о 

пе
ри

од
а 

с у
че

то
м 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

ос
об

ен
но

ст
ей

 
сп

ор
тс

ме
но

в.
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Та
бл

иц
а 

4.
 Б

А
Д,

 н
ап

ра
вл

ен
ны

е 
на

 у
кр

еп
ле

ни
е 

им
м

ун
но

й 
си

ст
ем

ы
 у

 с
по

рт
см

ен
ов

: п
ре

дп
ол

аг
ае

-
мы

й 
ме

ха
ни

зм
 д

ей
ст

ви
я 

и 
ур

ов
ен

ь 
до

ка
за

те
ль

но
ст

и
Д

об
ав

ка
П

ре
дп

ол
аг

ае
мы

й 
ме

ха
ни

зм
 д

ей
ст

ви
я

Ур
ов

ен
ь 

до
ка

за
те

ль
но

ст
и

Ви
та

ми
н 

Д
Эт

о 
ва

ж
не

йш
ий

 ж
ир

ор
ас

тв
ор

им
ы

й 
ви

та
ми

н,
 в

ли
я-

ю
щ

ий
 н

а 
мн

ог
ие

 а
сп

ек
ты

 и
мм

ун
ит

ет
а,

 о
со

бе
нн

о 
на

 
вр

ож
де

нн
ы

й 
(н

ап
ри

ме
р,

 э
кс

пр
ес

си
ю

 а
нт

им
ик

ро
б-

ны
х 

бе
лк

ов
). 

90
 %

 в
ит

ам
ин

а 
Д 

вы
ра

ба
ты

ва
ет

ся
 п

ри
 

во
зд

ей
ст

ви
и 

со
лн

еч
но

го
 св

ет
а 

на
 к

ож
у

С
ре

дн
ий

 у
ро

ве
нь

 д
ок

аз
ат

ел
ьн

ос
ти

. Е
ст

ь 
до

ка
за

те
ль

ст
ва

 э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 
пр

и 
де

ф
иц

ит
е 

ви
та

ми
на

 Д
 у

 сп
ор

тс
ме

но
в 

и 
во

ен
но

сл
уж

ащ
их

 в
 зи

мн
ий

 
пе

ри
од

 (с
ок

ра
щ

ен
ие

 в
оз

де
йс

тв
ия

 с
ол

не
чн

ог
о 

св
ет

а 
на

 к
ож

у)
.  

Де
ф

иц
ит

 
ви

та
ми

на
 Д

 а
сс

оц
ии

ро
ва

н 
с о

бо
ст

ре
ни

ем
 си

мп
то

мо
в 

ре
сп

ир
ат

ор
ны

х 
за

бо
ле

ва
ни

й.
 Р

ек
ом

ен
ду

ем
ая

 д
оз

а 
– 

10
00

 М
Е 

Д3
 еж

ед
не

вн
о 

в 
ос

ен
ни

й 
и 

ве
се

нн
ий

 п
ер

ио
ды

 д
ля

 п
од

де
рж

ан
ия

 у
ро

вн
я 

ви
та

ми
на

 Д
 в

 н
ор

ме
. Н

ео
б-

хо
ди

мы
 д

оп
ол

ни
те

ль
ны

е 
ис

сл
ед

ов
ан

ия

П
ро

би
от

ик
и

П
ро

би
от

ик
и 

– 
эт

о 
ж

ив
ы

е 
ми

кр
оо

рг
ан

из
мы

, к
от

ор
ы

е 
пр

и 
пе

ро
ра

ль
но

м 
пр

им
ен

ен
ии

 в
 т

еч
ен

ие
 н

ес
ко

ль
-

ки
х 

не
де

ль
 м

ог
ут

 п
ов

ы
си

ть
 к

ол
ич

ес
тв

о 
по

ле
зн

ы
х 

ба
кт

ер
ий

 в
 к

иш
еч

ни
ке

. Э
то

 б
ла

го
пр

ия
тн

о 
ск

аз
ы

ва
-

ет
ся

 н
а 

ф
ун

кц
ии

 к
иш

еч
ни

ка
 и

 сл
уж

ит
 м

од
ул

ят
ор

ом
 

им
м

ун
ит

ет
а

С
ре

дн
ий

 у
ро

ве
нь

 д
ок

аз
ат

ел
ьн

ос
ти

 у
 сп

ор
тс

ме
но

в 
пр

и 
еж

ед
не

вн
ом

 
пр

ие
ме

 ж
ив

ы
х 

ба
кт

ер
ий

 ~
10

10
.  К

ок
ре

йн
ов

ск
ий

 о
бз

ор
 1

2-
ти

 и
сс

ле
до

ва
-

ни
й 

(n
=3

72
0)

 п
ок

аз
ал

 сн
иж

ен
ие

 ч
ас

то
ты

 р
ес

пи
ра

то
рн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

на
 

~5
0 

%
, а

 и
х 

пр
од

ол
ж

ит
ел

ьн
ос

ть
 н

а 
~2

 дн
я 

пр
и 

не
зн

ач
ит

ел
ьн

ы
х 

по
бо

чн
ы

х 
эф

ф
ек

та
х.

  Н
ео

бх
од

им
ы

 д
оп

ол
ни

те
ль

ны
е 

до
ка

за
те

ль
ст

ва
 сн

иж
ен

ия
 р

ас
-

ст
ро

йс
тв

 и
 и

нф
ек

ци
й 

Ж
КТ

 у
 сп

ор
тс

ме
но

в,
 н

ап
ри

ме
р,

 в
 п

ое
зд

ка
х

Ви
та

ми
н 

C
Эт

о 
ва

ж
ны

й 
во

до
ра

ст
во

ри
мы

й 
ви

та
ми

н-
ан

ти
ок

-
си

да
нт

, к
от

ор
ы

й 
сн

иж
ае

т 
об

ра
зо

ва
ни

е 
св

об
од

ны
х 

ра
ди

ка
ло

в 
и 

др
уг

их
 н

ер
ад

ик
ал

ьн
ы

х 
св

об
од

ны
х 

ф
ор

м 
ки

сл
ор

од
а 

и 
по

вы
ш

ае
т 

им
м

ун
ит

ет
. С

ни
ж

ае
т 

вы
ра

бо
тк

у 
ин

те
рл

ей
ки

на
-6

 п
ри

 ф
из

ич
ес

ко
й 

на
гр

уз
ке

 
у 

лю
де

й

С
ре

дн
ий

 у
ро

ве
нь

 д
ок

аз
ат

ел
ьн

ос
ти

 п
ре

ду
пр

еж
де

ни
я 

ре
сп

ир
ат

ор
ны

х 
за

-
бо

ле
ва

ни
й.

 К
ок

ре
йн

ов
ск

ий
 о

бз
ор

 5
-т

и 
ис

сл
ед

ов
ан

ий
 у

 сп
ор

тс
ме

но
в,

 и
с-

пы
ты

ва
ю

щ
их

 б
ол

ьш
ую

 ф
из

ич
ес

ку
ю

 н
аг

ру
зк

у 
(n

=5
98

), 
вы

яв
ил

 сн
иж

ен
ие

 
ча

ст
от

ы
 р

ес
пи

ра
то

рн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
 н

а 
~5

0 
%

 п
ри

 п
ри

ем
е 

ви
та

ми
на

 С
 

(0
,2

5–
1,

0 г
 в

 д
ен

ь)
.  

Н
ео

бх
од

им
ы

 д
оп

ол
ни

те
ль

ны
е 

ис
сл

ед
ов

ан
ия

. Н
ея

сн
о,

 
сн

иж
аю

т 
ли

 а
нт

ио
кс

ид
ан

ты
 п

ро
яв

ле
ни

я 
ад

ап
та

ци
и 

у 
хо

ро
ш

о 
тр

ен
и-

ро
ва

нн
ы

х 
сп

ор
тс

ме
но

в.
 Н

ез
на

чи
те

ль
но

е 
во

зд
ей

ст
ви

е 
на

 к
ор

ти
зо

л 
по

 
ср

ав
не

ни
ю

 с 
уг

ле
во

да
ми

; в
ли

ян
ие

 н
а 

им
м

ун
ит

ет
 –

  э
ф

ф
ек

т 
пл

ац
еб

о.
 О

т-
су

тс
тв

ую
т 

до
ка

за
те

ль
ст

ва
 э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
 п

ри
 л

еч
ен

ии
 р

ес
пи

ра
то

рн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й.
 К

ок
ре

йн
ов

ск
ий

 о
бз

ор
 в

ы
яв

ил
, ч

то
 п

ри
ме

не
ни

е 
до

ба
во

к 
с 

ви
та

ми
но

м 
С

 (>
20

0 
мг

 в
 д

ен
ь)

 п
ос

ле
 п

оя
вл

ен
ия

 си
мп

то
мо

в 
ре

сп
ир

ат
ор

-
ны

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
не

 в
ы

зы
ва

ет
 л

еч
еб

но
го

 э
ф

ф
ек

та

Уг
ле

во
ды

 (н
ап

ит
-

ки
, г

ел
и)

П
од

де
рж

ив
аю

т 
ур

ов
ен

ь 
гл

ю
ко

зы
 в

 к
ро

ви
 в

о 
вр

ем
я 

ф
из

ич
ес

ко
й 

на
гр

уз
ки

, с
ни

ж
аю

т 
ур

ов
ен

ь 
го

рм
он

ов
 

ст
ре

сс
а 

и 
та

ки
м 

об
ра

зо
м 

пр
от

ив
ос

то
ят

 д
ис

ф
ун

кц
ии

 
им

м
ун

ит
ет

а

Ур
ов

ен
ь 

до
ка

за
те

ль
но

ст
и 

ни
ж

е 
ср

ед
не

го
. П

ри
ем

 в
ну

тр
ь 

уг
ле

во
до

в 
(3

0-
60

 г 
в 

ча
с)

 сн
иж

ае
т 

го
рм

он
ы

 с
тр

ес
са

 и
 см

яг
ча

ет
 о

тд
ел

ьн
ы

е 
на

ру
ш

ен
ия

 
им

м
ун

но
й 

си
ст

ем
ы

 в
о 

вр
ем

я 
ф

из
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
. М

ал
о 

до
ка

за
те

ль
ст

в 
то

го
, ч

то
 п

ри
ем

 у
гл

ев
од

ов
 в

ли
яе

т 
на

 р
аз

ви
ти

е 
ин

ф
ек

ци
й 

у 
сп

ор
тс

ме
но

в
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Ко
ло

ст
ру

м
Ко

ро
вь

е 
мо

ло
зи

во
, к

от
ор

ое
 с

од
ер

ж
ит

 а
нт

ит
ел

а,
 ф

ак
-

то
ры

 р
ос

та
 и

 ц
ит

ок
ин

ы
.  

Сч
ит

ае
тс

я,
 ч

то
 к

ол
ос

тр
ум

 
ук

ре
пл

яе
т 

ме
ст

ны
й 

им
м

ун
ит

ет
 сл

из
ис

ты
х 

об
ол

оч
ек

 
и 

ув
ел

ич
ив

ае
т 

со
пр

от
ив

ля
ем

ос
ть

 к
 и

нф
ек

ци
ям

Ур
ов

ен
ь 

до
ка

за
те

ль
но

ст
и 

ни
ж

е 
ср

ед
не

го
. П

ре
ду

пр
еж

де
ни

е 
сн

иж
ен

ия
 

ур
ов

ня
 а

нт
им

ик
ро

бн
ы

х 
пр

от
еи

но
в 

в 
сл

ю
не

 п
ос

ле
 ф

из
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
. 

Н
ез

на
чи

те
ль

ны
е 

до
ка

за
те

ль
ст

ва
 п

ри
 н

еб
ол

ьш
ом

 к
ол

ич
ес

тв
е 

на
бл

ю
де

ни
й 

то
го

, ч
то

 к
ол

ос
тр

ум
 о

сл
аб

ля
ет

 си
мп

то
мы

 р
ес

пи
ра

то
рн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й.

 
Н

ео
бх

од
им

ы
 д

оп
ол

ни
те

ль
ны

е 
ис

сл
ед

ов
ан

ия

П
ол

иф
ен

ол
ы

, 
на

пр
им

ер
, к

ве
р-

це
ти

н

Эт
о 

ра
ст

ит
ел

ьн
ы

е 
ф

ла
во

но
ид

ы
. Л

аб
ор

ат
ор

ны
е 

ис
сл

е-
до

ва
ни

я 
по

ка
за

ли
, ч

то
 о

ни
 о

бл
ад

аю
т 

вы
ра

ж
ен

ны
м 

пр
от

ив
ов

ос
па

ли
те

ль
ны

м,
 а

нт
ио

кс
ид

ан
тн

ы
м 

и 
ан

ти
-

па
то

ге
нн

ы
м 

эф
ф

ек
то

м.
 С

ог
ла

сн
о 

да
нн

ы
м,

 п
ол

уч
ен

-
ны

м 
в 

хо
де

 и
сс

ле
до

ва
ни

й 
на

 ж
ив

от
ны

х,
 п

ол
иф

ен
ол

ы
 

по
вы

ш
аю

т 
ми

то
хо

нд
ра

ль
ны

й 
би

ог
ен

ез
 (ф

ор
ми

ро
ва

-
ни

е 
но

вы
х 

ми
то

хо
нд

ри
й)

 и
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

Ур
ов

ен
ь 

до
ка

за
те

ль
но

ст
и 

ни
ж

е 
ср

ед
не

го
.

Ре
зу

ль
та

ты
 и

сс
ле

до
ва

ни
й 

у 
лю

де
й 

по
ка

зы
ва

ю
т 

не
зн

ач
ит

ел
ьн

ое
 сн

иж
ен

ие
 

ча
ст

от
ы

 р
ес

пи
ра

то
рн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

во
 в

ре
мя

 н
еп

ро
до

лж
ит

ел
ьн

ы
х 

пе
-

ри
од

ов
 и

нт
ен

си
вн

ы
х 

тр
ен

ир
ов

ок
 и

 м
яг

ку
ю

 с
ти

м
ул

яц
ию

 м
ит

ох
он

др
ал

ь-
но

го
 б

ио
ге

не
за

 и
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

.Н
ез

на
чи

те
ль

но
е 

вл
ия

ни
е 

на
 м

ар
ке

ры
 

им
м

ун
ит

ет
а.

П
ре

дп
ол

ож
ит

ел
ьн

о,
 к

ве
рц

ет
ин

 о
бл

ад
ае

т 
ан

ти
ви

ру
сн

ы
м 

эф
ф

ек
то

м.
 Н

ео
бх

од
им

ы
 д

оп
ол

ни
те

ль
ны

е 
ис

сл
ед

ов
ан

ия

Ц
ин

к
Эт

о 
ва

ж
ны

й 
ми

кр
оэ

ле
ме

нт
, к

от
ор

ы
й,

 к
ак

 у
тв

ер
ж

да
-

ет
ся

, с
ни

ж
ае

т 
ча

ст
от

у 
и 

пр
од

ол
ж

ит
ел

ьн
ос

ть
 п

ро
ст

уд
-

ны
х 

за
бо

ле
ва

ни
й.

 Ц
ин

к 
не

об
хо

ди
м 

дл
я 

си
нт

ез
а 

ДН
К.

 
Де

ф
иц

ит
 ц

ин
ка

 н
ер

ед
ко

 в
ст

ре
ча

ет
ся

 у
 сп

ор
тс

ме
но

в,
 

вы
зы

ва
ет

 н
ар

уш
ен

ия
 и

мм
ун

ит
ет

а 
(н

ап
ри

ме
р,

 а
тр

о-
ф

ию
 л

им
ф

ат
ич

ес
ки

х 
уз

ло
в)

О
тс

ут
ст

ву
ю

т 
до

ка
за

те
ль

ст
ва

 п
о 

пр
ед

от
вр

ащ
ен

ию
 р

ес
пи

ра
то

рн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й.
 Т

ак
 к

ак
 в

ы
со

ки
е 

до
зы

 ц
ин

ка
 м

ог
ут

 сн
из

ит
ь 

им
м

ун
ну

ю
 

ф
ун

кц
ию

, и
х 

на
до

 и
зб

ег
ат

ь.
 С

ре
дн

ий
 д

ок
аз

ат
ел

ьн
ы

й 
ур

ов
ен

ь 
по

 «
ле

че
-

ни
ю

 р
ес

пи
ра

то
рн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й»

. К
ок

ре
йн

ов
ск

ий
 о

бз
ор

 п
ок

аз
ал

, ч
то

 
та

бл
ет

ки
 а

це
та

та
 ц

ин
ка

 (7
5 м

г)
 с

ок
ра

щ
аю

т 
пр

од
ол

ж
ит

ел
ьн

ос
ть

 р
ес

пи
ра

-
то

рн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й;
 о

дн
ак

о 
ци

нк
 н

ео
бх

од
им

о 
пр

ин
им

ат
ь 

ме
нь

ш
е,

 ч
ем

 
че

ре
з 2

4 ч
ас

а 
по

сл
е 

пр
оя

вл
ен

ия
 си

мп
то

мо
в 

ре
сп

ир
ат

ор
но

го
 за

бо
ле

ва
ни

я,
 

и 
то

ль
ко

 в
 п

ер
ио

д 
бо

ле
зн

и.
 П

об
оч

ны
е 

эф
ф

ек
ты

 в
кл

ю
ча

ю
т 

не
пр

ия
тн

ы
й 

пр
ив

ку
с в

о 
рт

у 
и 

то
ш

но
ту

.

Гл
ю

та
ми

н
Эт

о 
за

ме
ни

ма
я 

ам
ин

ок
ис

ло
та

, к
от

ор
ая

 я
вл

яе
тс

я 
ва

ж
ны

м 
эн

ер
ге

ти
че

ск
им

 с
уб

ст
ра

то
м 

дл
я 

им
м

ун
ны

х 
кл

ет
ок

, о
со

бе
нн

о 
дл

я 
ли

мф
оц

ит
ов

. У
ро

ве
нь

 ц
ир

ку
ли

-
ру

ю
щ

ег
о 

гл
ю

та
ми

на
 сн

иж
ае

тс
я 

по
сл

е 
пр

од
ол

ж
ит

ел
ь-

ны
х 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 и
 и

нт
ен

си
вн

ы
х 

тр
ен

ир
ов

ок

О
гр

ан
ич

ен
ны

е 
до

ка
за

те
ль

ст
ва

. П
ри

ме
не

ни
е 

до
ба

во
к 

до
 и

 п
ос

ле
 т

ре
-

ни
ро

во
к 

не
 д

ей
ст

ву
ет

 н
а 

на
ру

ш
ен

ия
 и

мм
ун

но
й 

си
ст

ем
ы

. С
ущ

ес
тв

ую
т 

не
ко

то
ры

е 
до

ка
за

те
ль

ст
ва

 сн
иж

ен
ия

 ч
ас

то
ты

 р
ес

пи
ра

то
рн

ы
х 

за
бо

ле
ва

-
ни

й 
по

сл
е 

уп
ра

ж
не

ни
й 

на
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

 у
 сп

ор
тс

ме
но

в,
 п

ри
ни

ма
вш

их
 

до
ба

вк
и 

с г
лю

та
ми

но
м 

(2
х5

 г)
. М

ех
ан

из
м 

до
ст

иж
ен

ия
 т

ер
ап

ев
ти

че
ск

ог
о 

эф
ф

ек
та

 т
ре

бу
ет

 и
сс

ле
до

ва
ни

я

Ко
ф

еи
н

Эт
о 

ст
им

ул
ят

ор
, с

од
ер

ж
ащ

ий
ся

 в
 р

яд
е 

пр
од

ук
то

в 
пи

та
ни

я 
и 

на
пи

тк
ов

 (н
ап

ри
ме

р,
 к

оф
е 

и 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
на

пи
тк

ах
). 

Ко
ф

еи
н 

– 
эт

о 
ан

та
го

ни
ст

 р
ец

еп
то

ро
в 

ад
ен

оз
ин

а,
 а

 т
ак

ж
е 

им
м

ун
ны

х 
кл

ет
ок

, в
за

им
од

ей
-

ст
ву

ю
щ

их
 с 

ад
ен

оз
ин

ов
ы

ми
 р

ец
еп

то
ра

ми

Н
ез

на
чи

те
ль

на
я 

до
ка

за
те

ль
но

ст
ь.

 И
ме

ю
тс

я 
по

дт
ве

рж
де

ни
я,

 ч
то

 д
об

ав
ки

 
с к

оф
еи

но
м 

ак
ти

ви
ру

ю
т 

ли
мф

оц
ит

ы
 и

 п
ро

ти
во

де
йс

тв
ую

т 
сн

иж
ен

ию
 

ф
ун

кц
ии

 н
ей

тр
оф

ил
ов

 п
ос

ле
 ф

из
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
. Э

ф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 

вл
ия

ни
я 

на
 р

ес
пи

ра
то

рн
ы

е 
за

бо
ле

ва
ни

я 
у 

сп
ор

тс
ме

но
в 

не
из

ве
ст

на
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Эх
ин

ац
ея

Эт
о 

тр
ав

ян
ой

 э
кс

тр
ак

т, 
ко

то
ры

й,
 к

ак
 п

ол
аг

аю
т, 

по
вы

-
ш

ае
т 

им
м

ун
ит

ет
 п

ут
ем

 с
ти

м
ул

яц
ии

 м
ак

ро
ф

аг
ов

. Э
то

 
до

ка
за

но
 н

ек
от

ор
ы

ми
 и

сс
ле

до
ва

ни
ям

и 
in

 v
itr

o

Н
ез

на
чи

те
ль

на
я 

до
ка

за
те

ль
но

ст
ь.

 Р
ан

ни
е 

ис
сл

ед
ов

ан
ия

, п
ро

во
ди

вш
ие

ся
 

на
 л

ю
дя

х,
 п

ок
аз

ал
и 

бл
аг

оп
ри

ят
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

. О
дн

ак
о 

не
да

вн
ие

 и
сс

ле
-

до
ва

ни
я,

 п
ро

во
ди

вш
ие

ся
 п

од
 б

ол
ее

 с
тр

ог
им

 к
он

тр
ол

ем
 и

 с 
бо

ль
ш

им
 к

о-
ли

че
ст

во
м 

на
бл

ю
де

ни
й,

 п
ок

аз
ал

и,
 ч

то
 э

хи
на

це
я 

не
 о

ка
зы

ва
ет

 н
ик

ак
ог

о 
вл

ия
ни

я 
на

 ч
ас

то
ту

 и
ли

 т
яж

ес
ть

 си
мп

то
мо

в 
пр

ос
ту

дн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й

О
ме

га
-3

 п
ол

и-
не

на
сы

щ
ен

ны
е 

ж
ир

ны
е 

ки
сл

от
ы

Н
ах

од
ят

ся
 в

 р
ы

бь
ем

 ж
ир

е.
 М

ог
ут

 о
ка

зы
ва

ть
 в

ли
-

ян
ие

 н
а 

им
м

ун
ну

ю
 ф

ун
кц

ию
, в

ы
ст

уп
ая

 в
 к

ач
ес

тв
е 

ре
гу

ля
то

ра
 о

бр
аз

ов
ан

ия
 э

йк
оз

ан
ои

до
в,

 н
ап

ри
ме

р,
 

пр
ос

та
гл

ан
ди

на
. П

ро
ст

аг
ла

нд
ин

 я
вл

яе
тс

я 
им

м
ун

о-
де

пр
ес

са
нт

ом
.  

Сч
ит

ае
тс

я,
 ч

то
 О

ме
га

-3
 о

ка
зы

ва
ет

 
пр

от
ив

ов
ос

па
ли

те
ль

ны
й 

эф
ф

ек
т 

по
сл

е 
тр

ен
ир

ов
ок

Н
ез

на
чи

те
ль

на
я 

до
ка

за
те

ль
но

ст
ь 

дл
я 

пр
от

ив
ов

ос
па

ли
те

ль
но

го
 э

ф
ф

ек
та

 
и 

ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
х 

из
ме

не
ни

й 
по

сл
е 

эк
сц

ен
тр

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 
по

вр
еж

да
ю

щ
их

 м
ы

ш
цы

.
Н

ет
 д

ок
аз

ат
ел

ьс
тв

, ч
то

 О
ме

га
-3

 у
ме

нь
ш

ае
т 

си
мп

то
мы

 р
ес

пи
ра

то
рн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

у 
сп

ор
тс

ме
но

в

Ви
та

ми
н 

E
Эт

о 
ва

ж
ны

й 
ж

ир
ор

ас
тв

ор
им

ы
й 

ви
та

ми
н-

ан
ти

ок
си

-
да

нт
, к

от
ор

ы
й 

по
да

вл
яе

т 
св

об
од

ны
е 

ра
ди

ка
лы

 и
 д

ру
-

ги
е 

по
яв

ля
ю

щ
ие

ся
 п

ри
 н

аг
ру

зк
е 

ф
ор

мы
 а

кт
ив

но
го

 
ки

сл
ор

од
а,

 а
 т

ак
ж

е 
по

вы
ш

ае
т 

им
м

ун
ит

ет

О
тс

ут
ст

ви
е 

до
ка

за
те

ль
но

ст
и.

  О
тм

еч
ен

о 
по

вы
ш

ен
ие

 и
мм

ун
ит

ет
а 

у 
ос

ла
-

бл
ен

ны
х 

по
ж

ил
ы

х 
лю

де
й,

 н
о 

у 
мо

ло
ды

х,
 зд

ор
ов

ы
х 

лю
де

й 
та

ко
й 

эф
ф

ек
т 

от
су

тс
тв

уе
т. 

С
ог

ла
сн

о 
од

но
м

у 
из

 и
сс

ле
до

ва
ни

й 
до

ба
вк

и 
с в

ит
ам

ин
ом

 Е
 

ус
уг

уб
ля

ю
т 

ре
сп

ир
ат

ор
ны

е 
за

бо
ле

ва
ни

я 
у 

те
х,

 к
то

 и
сп

ы
ты

ва
ет

 с
ер

ье
з-

ны
е 

ф
из

ич
ес

ки
е 

на
гр

уз
ки

. В
ы

со
ки

е 
до

зы
 м

ог
ут

 о
ка

зы
ва

ть
 п

ро
ок

си
да

нт
-

но
е 

де
йс

тв
ие

β-
гл

ю
ка

ны
П

ол
ис

ах
ар

ид
ы

, п
ол

уч
ен

ны
е 

из
 к

ле
то

чн
ы

х 
ст

ен
ок

 
др

ож
ж

ей
, г

ри
бо

в,
 м

ор
ск

их
 в

од
ор

ос
ле

й 
и 

ов
са

. П
ол

и-
са

ха
ри

ды
 с

ти
м

ул
ир

ую
т 

 в
ро

ж
де

нн
ы

й 
им

м
ун

ит
ет

О
тс

ут
ст

ви
е 

до
ка

за
те

ль
но

ст
и 

у 
лю

де
й.

Эф
ф

ек
ти

вн
ы

 у
 м

ы
ш

ей
, з

ар
аж

ен
ны

х 
ви

ру
со

м 
гр

ип
па

, о
дн

ак
о 

ис
сл

ед
ов

а-
ни

я 
у 

сп
ор

тс
ме

но
в 

ок
аз

ал
ис

ь 
бе

зр
ез

ул
ьт

ат
ны

ми
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Та
бл

иц
а 

5.
  Д

об
ав

ки
, к

от
ор

ы
е 

мо
гу

т 
по

мо
чь

 п
ри

 и
нт

ен
си

вн
ы

х 
тр

ен
ир

ов
оч

ны
х 

на
гр

уз
ка

х,
 в

ос
-

ст
ан

ов
ле

ни
и,

 си
нд

ро
ме

 о
тс

ро
че

нн
ой

 м
ы

ш
еч

но
й 

бо
ли

 (к
ре

па
ту

ре
) и

 л
еч

ен
ии

 т
ра

вм
Д

об
ав

ка
П

ре
дп

ол
аг

ае
мы

й 
ме

ха
ни

зм
 

де
йс

тв
ия

Э
ф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 

М
он

ог
ид

ра
т 

кр
еа

ти
на

Кр
еа

ти
н 

—
 э

то
 н

ат
ур

ал
ьн

ы
й 

пи
та

те
ль

ны
й 

эл
ем

ен
т, 

по
тр

еб
ля

-
ем

ы
й 

с п
ищ

ей
 и

 си
нт

ез
ир

уе
мы

й 
в 

ор
га

ни
зм

е.
 Р

ек
ом

ен
до

ва
нн

ая
 

до
за

 —
 2

0 
г/

де
нь

 в
 т

еч
ен

ие
 

5 
дн

ей
, з

ат
ем

 3
–5

 г/
де

нь
 д

ля
 

ув
ел

ич
ен

ия
 и

 п
од

де
рж

ан
ия

 
по

вы
ш

ен
но

го
 у

ро
вн

я 
кр

еа
ти

на
 в

 
ор

га
ни

зм
е

Ус
ил

ен
ие

 а
да

пт
ив

но
й 

ре
ак

ци
и 

на
 н

аг
ру

зк
у 

за
 с

че
т 

ув
ел

ич
ен

ия
 

эк
сп

ре
сс

ии
 ф

ак
то

ро
в/

ге
но

в 
ро

ст
а 

и 
вн

ут
ри

кл
ет

оч
но

й 
ж

ид
ко

ст
и.

С
ни

ж
ен

ие
 си

мп
то

мо
в 

ут
ом

ле
ни

я,
 

ус
ко

ре
ни

е 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 п
ри

 
на

гр
уз

ке
, в

ы
зы

ва
ю

щ
ей

 б
ол

ез
-

не
нн

ос
ть

 в
 м

ы
ш

ца
х 

(н
ап

ри
ме

р,
 

кр
еп

ат
ур

а)
.  

Ус
ко

ре
нн

ое
 в

ос
-

ст
ан

ов
ле

ни
е 

по
сл

е 
дл

ит
ел

ьн
ог

о 
ог

ра
ни

че
ни

я 
по

дв
иж

но
ст

и.
 У

лу
ч-

ш
ен

ие
 к

ог
ни

ти
вн

ы
х 

пр
оц

ес
со

в.
 

П
он

иж
ен

ны
й 

ри
ск

/у
ск

ор
ен

но
е 

во
сс

та
но

вл
ен

ие
 п

ос
ле

 л
ег

ки
х 

тр
ав

м 
го

ло
вы

 (с
от

ря
се

ни
е 

мо
зг

а)

С
ог

ла
сн

о 
мн

ог
оч

ис
ле

нн
ы

м 
ис

сл
ед

ов
ан

ия
м 

ул
уч

ш
ае

тс
я 

ад
ап

та
ци

я 
к 

тр
ен

ир
ов

ка
м,

 
на

пр
им

ер
, у

ве
ли

чи
ва

ет
ся

 б
ез

ж
ир

ов
ая

 м
ас

са
 и

 си
ла

, ч
то

 у
ка

зы
ва

ет
 н

а 
ус

ко
ре

нн
ую

 
ад

ап
ти

вн
ую

 р
еа

кц
ию

 н
а 

на
гр

уз
ку

. С
ни

ж
ен

ие
 си

мп
то

мо
в 

ут
ом

ле
ни

я,
 у

ск
ор

ен
ие

 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 п
ос

ле
 н

аг
ру

зк
и,

 в
ы

зы
ва

ю
щ

ей
 б

ол
ез

не
нн

ос
ть

 в
 м

ы
ш

ца
х 

(н
ап

ри
-

ме
р,

 к
ре

па
ту

ра
), 

от
ме

ча
ло

сь
 н

е 
во

 в
се

х 
ис

сл
ед

ов
ан

ия
х,

 т
ак

ж
е 

ка
к 

и 
ус

ко
ре

нн
ое

 
во

сс
та

но
вл

ен
ие

 п
ри

 д
ли

те
ль

но
м 

ог
ра

ни
че

ни
и 

по
дв

иж
но

ст
и.

 У
лу

чш
ен

ие
 к

ог
ни

-
ти

вн
ы

х 
пр

оц
ес

со
в 

от
ме

ча
ло

сь
 в

 б
ол

ьш
ин

ст
ве

 и
сс

ле
до

ва
ни

й,
 о

со
бе

нн
о,

 к
ог

да
 

во
ло

нт
ер

ы
, у

ча
ст

во
ва

вш
ие

 в
 э

кс
пе

ри
ме

нт
ах

, н
ах

од
ил

ис
ь 

в 
со

ст
оя

ни
и 

ус
та

ло
ст

и 
от

 н
ед

ос
ы

па
ни

я 
ил

и 
вы

по
лн

ен
ия

 у
мс

тв
ен

ны
х 

ил
и 

ф
из

ич
ес

ки
х 

за
да

ч.
 Э

ф
ф

ек
ты

 у
 

сп
ор

тс
ме

но
в 

не
 б

ы
ли

 х
ор

ош
о 

оп
ис

ан
ы

. Т
ол

ьк
о 

в 
од

но
м 

ис
сл

ед
ов

ан
ии

 п
оп

ы
та

ла
сь

 
эт

о 
сд

ел
ат

ь 
—

 э
ф

ф
ек

ты
 о

ка
за

ли
сь

 п
ол

ож
ит

ел
ьн

ы
ми

. С
ни

ж
ен

ие
 к

ре
па

ту
ры

 и
 у

ск
о-

ре
ни

е 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 п
од

тв
ер

ж
да

ю
тс

я 
от

кр
ы

ты
ми

 и
сс

ле
до

ва
ни

ям
и 

у 
де

те
й,

 а
 

та
кж

е в
 э

кс
пе

ри
ме

нт
ах

 с 
ис

по
ль

зо
ва

ни
ем

 ф
из

ио
ло

ги
че

ск
их

 м
од

ел
ей

 н
а 

ж
ив

от
ны

х.
 

Эт
и 

да
нн

ы
е 

не
 о

ко
нч

ат
ел

ьн
ы

 —
 н

ео
бх

од
им

ы
 д

ал
ьн

ей
ш

ие
 н

аб
лю

де
ни

я.
 У

 сп
ор

-
тс

ме
но

в 
гр

уп
п 

ри
ск

а 
по

 т
ра

вм
ам

 го
ло

вы
 п

ри
ем

 д
об

ав
ки

 с 
кр

еа
ти

но
м 

в 
ка

че
ст

ве
 

ср
ед

ст
ва

, у
лу

чш
аю

щ
ег

о 
сп

ор
ти

вн
ы

й 
ре

зу
ль

та
т 

ил
и 

мы
ш

еч
ну

ю
 си

лу
, п

ов
ы

ш
ае

т 
ак

ти
вн

ос
ть

 п
ро

це
сс

ов
 в

 м
оз

ге
. П

ри
 п

ри
ме

не
ни

и 
до

ба
во

к 
от

ме
ча

ет
ся

 н
еб

ол
ьш

ое
 

ув
ел

ич
ен

ие
 м

ас
сы

 т
ел

а,
 ч

то
 м

ож
ет

 б
ы

ть
 в

аж
но

 в
 т

ех
 в

ид
ах

 сп
ор

та
, г

де
 с

ущ
ес

тв
ую

т 
ве

со
вы

е 
ка

те
го

ри
и/

ве
со

вы
е 

ог
ра

ни
че

ни
я,

 и
ли

 к
ог

да
 у

ве
ли

че
ни

е 
ма

сс
ы

 т
ел

а 
мо

ж
ет

 
сн

из
ит

ь 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ть

 в
ы

ст
уп

ле
ни

я.
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Бе
та

-г
ид

ро
кс

и-
бе

та
-м

ет
ил

бу
ти

-
ра

т 
(H

M
B)

 
H

M
B 

– 
эт

о 
ме

та
бо

ли
т 

ам
ин

ок
ис

-
ло

ты
 л

ей
ци

на
. П

ро
из

во
ди

те
ль

 
ре

ко
ме

нд
уе

т 
до

зи
ро

вк
у 

3г
/д

ен
ь

Ул
уч

ш
ен

ие
 а

да
пт

ив
но

й 
ре

ак
ци

и 
на

 ф
из

ич
ес

ку
ю

 н
аг

ру
зк

у 
пу

те
м 

сн
иж

ен
ия

 р
ас

па
да

 п
ро

те
ин

ов
, 

по
вы

ш
ен

ие
 си

нт
ез

а 
пр

от
еи

но
в 

и 
хо

ле
ст

ер
ол

а,
 у

ро
вн

я 
го

рм
он

а 
ро

ст
а 

и 
IG

F-
1,

 п
ро

ли
ф

ер
ац

ии
 и

 
ди

ф
ф

ер
ен

ци
ац

ии
 с

ат
ел

ли
тн

ы
х 

кл
ет

ок
 и

 и
нг

иб
иц

ии
 а

по
пт

оз
а

П
ол

ож
ит

ел
ьн

ое
 в

ли
ян

ие
 Н

М
В 

на
 си

лу
 и

 т
ощ

ую
 м

ас
су

 н
ев

ел
ик

о,
 а

 в
оз

де
йс

тв
ие

 
на

 м
ы

ш
еч

но
е 

по
вр

еж
де

ни
е 

не
яс

но
. Н

ед
ав

ни
е 

со
об

щ
ен

ия
 о

 с
те

ро
ид

оп
од

об
но

м 
вл

ия
ни

и 
на

 си
лу

, м
ощ

но
ст

ь 
и 

бе
зж

ир
ов

ую
 м

ас
су

, а
 т

ак
ж

е 
ум

ен
ьш

ен
ие

 п
ов

ре
ж

-
де

ни
я 

мы
ш

ц 
пр

и 
ис

по
ль

зо
ва

ни
и 

Н
М

В 
не

 у
да

ло
сь

 в
ос

пр
ои

зв
ес

ти
, и

 п
од

об
ны

е 
ут

ве
рж

де
ни

я 
вы

гл
яд

ят
 м

ал
ов

ер
оя

тн
ы

ми
.  

Во
зм

ож
но

 и
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 Н

М
В 

в 
пе

ри
од

 д
ли

те
ль

но
го

 о
тс

ут
ст

ви
я 

на
гр

уз
ок

 и
ли

 в
 п

ер
ио

д 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 п
ос

ле
 

тр
ав

м,
 о

дн
ак

о 
эт

от
 э

ф
ф

ек
т 

оп
ис

ан
 т

ол
ьк

о 
в 

ст
ар

ш
ей

 в
оз

ра
ст

но
й 

гр
уп

пе
 п

ос
ле

 1
0 

дн
ей

 п
ос

те
ль

но
го

 р
еж

им
а.

 П
ол

ож
ит

ел
ьн

ы
й 

эф
ф

ек
т 

от
 п

ри
ме

не
ни

я 
Н

М
В 

мо
ж

ет
 

бы
ть

 ск
ор

ее
 п

ол
уч

ен
 п

ри
 н

ор
ма

ль
но

м 
со

де
рж

ан
ии

 п
ро

те
ин

ов
 в

 р
ац

ио
не

 и
ли

 
БА

Д,
 с

од
ер

ж
ащ

их
 ц

ел
ьн

ы
й 

бе
ло

к,
 т.

е.
 Б

А
Д,

 с
од

ер
ж

ащ
ие

 Н
М

В,
 н

е 
пр

ев
ос

хо
дя

т 
по

 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 о
бы

чн
ы

е 
пу

ти
 д

ос
та

вк
и 

пр
от

еи
на

.

О
ме

га
-3

 ж
ир

ны
е 

ки
сл

от
ы

П
ри

ме
рн

о 
2 г

/д
ен

ь
Ул

уч
ш

ен
ие

 к
ог

ни
ти

вн
ы

х 
пр

о-
це

сс
ов

 
П

он
иж

ен
ие

 р
ис

ка
/у

ск
ор

ен
ие

 
во

сс
та

но
вл

ен
ия

 о
т 

ле
гк

их
 т

ра
вм

 
го

ло
вы

 (с
от

ря
се

ни
е 

мо
зг

а)
. У

ве
-

ли
че

ни
е 

си
нт

ез
а 

бе
лк

а 
в 

мы
ш

ца
х.

 
Ус

ко
ре

ни
е 

во
сс

та
но

вл
ен

ия
 п

ос
ле

 
на

гр
уз

ки
, в

ы
зы

ва
ю

щ
ей

 б
ол

ез
-

не
нн

ос
ть

 в
 м

ы
ш

ца
х 

(н
ап

ри
ме

р,
 

кр
еп

ат
ур

а)

Ул
уч

ш
ен

ие
 к

ог
ни

ти
вн

ы
х 

пр
оц

ес
со

в,
 о

бу
сл

ов
ле

нн
ое

 п
ри

ме
не

ни
ем

 д
об

ав
ок

 с 
ом

е-
га

-3
 ж

ир
ны

ми
 к

ис
ло

та
ми

, н
аб

лю
да

ло
сь

 у
 зд

ор
ов

ы
х 

вз
ро

сл
ы

х 
лю

де
й 

с л
ег

ки
ми

 и
ли

 
тя

ж
ел

ы
ми

 к
ог

ни
ти

вн
ы

ми
 н

ар
уш

ен
ия

ми
. Н

еи
зв

ес
тн

о,
 б

уд
ут

 л
и 

та
ки

е 
ж

е 
эф

ф
ек

ты
 

на
бл

ю
да

ть
ся

 у
 м

ол
од

ы
х 

зд
ор

ов
ы

х 
сп

ор
тс

ме
но

в,
 и

 к
ак

 э
то

 ск
аж

ет
ся

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

ре
зу

ль
та

та
х.

 И
сс

ле
до

ва
ни

я 
на

 ж
ив

от
ны

х 
по

ка
зы

ва
ю

т, 
чт

о 
по

сл
ед

ст
ви

я 
от

 с
тр

ук
-

ту
рн

ы
х 

по
вр

еж
де

ни
й 

и 
на

ру
ш

ен
ий

 к
ог

ни
ти

вн
ы

х 
ф

ун
кц

ий
 в

 р
ез

ул
ьт

ат
е 

ле
гк

их
 

тр
ав

м 
го

ло
вы

 сн
иж

аю
тс

я/
см

яг
ча

ю
тс

я 
пр

и 
пр

им
ен

ен
ии

 д
об

ав
ок

 с 
О

ме
га

-3
 ж

ир
-

ны
ми

 к
ис

ло
та

ми
 д

о 
ил

и 
по

сл
е 

по
лу

че
ни

я 
тр

ав
мы

. Р
ез

ул
ьт

ат
ы

 д
ву

х 
ис

сл
ед

ов
ан

ий
 

по
дт

ве
рж

да
ю

т 
эт

о 
за

кл
ю

че
ни

е.
 В

 н
ас

то
ящ

ее
 в

ре
мя

 п
ро

во
дя

тс
я 

дв
ой

ны
е 

сл
еп

ы
е,

 
пл

ац
еб

о-
ко

нт
ро

ли
ру

ем
ы

е 
ис

сл
ед

ов
ан

ия
. Д

об
ав

ки
 с 

ом
ег

а-
3 

ж
ир

ны
ми

 к
ис

ло
та

ми
 

сп
ос

об
ны

 у
ве

ли
чи

ть
 си

нт
ез

 б
ел

ка
 в

 м
ы

ш
ца

х,
 н

о 
эт

ог
о 

мо
ж

ет
 н

е 
пр

ои
сх

од
ит

ь,
 е

сл
и 

пр
от

еи
н 

пр
ин

им
ае

тс
я 

по
сл

е 
тр

ен
ир

ов
ок

 в
 р

ек
ом

ен
до

ва
нн

ы
х 

до
за

х.
 П

ро
ти

во
во

с-
па

ли
те

ль
ны

й 
эф

ф
ек

т 
до

ба
во

к 
с о

ме
га

-3
 ж

ир
ны

ми
 к

ис
ло

та
ми

 м
ож

ет
 у

ме
нь

ш
ит

ь 
по

вр
еж

де
ни

я 
мы

ш
ц 

ил
и 

ус
ко

ри
ть

 и
х 

во
сс

та
но

вл
ен

ие
 п

ос
ле

 и
нт

ен
си

вн
ой

 э
кс

це
н-

тр
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
 (н

ап
ри

ме
р,

 сн
иж

ен
ие

 к
ре

па
ту

ры
), 

но
 э

то
 н

ед
ос

то
ве

рн
о.

 Н
ет

 
по

дт
ве

рж
де

ни
й,

 ч
то

 п
он

иж
ен

ны
й 

ур
ов

ен
ь 

ом
ег

а-
3 

ж
ир

ны
х 

ки
сл

от
 в

 о
рг

ан
из

ме
 

не
га

ти
вн

о 
ск

аз
ы

ва
ет

ся
 н

а 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 в
ы

ст
уп

ле
ни

й,
 а

 п
ри

ме
не

ни
е 

до
ба

во
к 

в 
вы

со
ки

х 
до

за
х 

мо
ж

ет
 в

ы
зв

ат
ь 

ря
д 

по
бо

чн
ы

х 
эф

ф
ек

то
в.

 Т
ак

им
 о

бр
аз

ом
, л

уч
ш

ей
 

ре
ко

ме
нд

ац
ие

й 
мо

ж
ет

 б
ы

ть
 в

кл
ю

че
ни

е 
в 

ра
ци

он
 п

ит
ан

ия
 в

ме
ст

о 
БА

Д 
пр

од
ук

то
в,

 
бо

га
ты

х 
ом

ег
а-

3 
ж

ир
ны

ми
 к

ис
ло

та
ми

, н
ап

ри
ме

р,
 ж

ир
но

й 
ры

бы
. Н

из
ки

й 
ри

ск
, н

о 
не

яс
но

, н
ад

о 
ли

 п
ри

ме
ня

ть
 д

об
ав

ки
 сп

ор
тс

ме
ну

 в
ме

ст
о 

вк
лю

че
ни

я 
ж

ир
но

й 
ры

бы
 

в 
ра

ци
он

 к
ак

 и
ст

оч
ни

ка
 о

ме
га

-3
 ж

ир
ны

х 
ки

сл
от

. Д
об

ав
ки

 с 
ры

бь
им

 ж
ир

ом
 и

ли
 

ом
ег

а-
3 

ж
ир

ны
ми

 к
ис

ло
та

ми
 м

ог
ут

 с
од

ер
ж

ат
ь 

пр
им

ес
и 

тя
ж

ел
ы

х 
ме

та
лл

ов
 и

ли
 

вы
зы

ва
ть

 к
ро

во
те

че
ни

е,
 п

ро
бл

ем
ы

 с 
пи

щ
ев

ар
ен

ие
м 

и/
ил

и 
по

вы
ш

ен
ны

й 
ур

ов
ен

ь 
ЛП

Н
П

.
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Ви
та

ми
н 

D
 

Ва
ж

не
йш

ий
 ж

ир
ор

ас
тв

ор
им

ы
й 

ви
та

ми
н.

 
Во

зд
ей

ст
ви

е 
со

лн
еч

но
го

 св
ет

а 
на

 к
ож

у 
ве

де
т 

к 
вы

ра
бо

тк
е 

90
%

 
не

об
хо

ди
мо

го
 в

ит
ам

ин
а 

D
 

П
ов

ы
ш

ае
т 

ад
ап

та
ци

ю
 к

 ф
из

ич
е-

ск
ой

 н
аг

ру
зк

е.
 

С
ни

ж
ае

т 
ри

ск
 с

тр
ес

со
вы

х 
пе

ре
-

ло
мо

в

Да
нн

ы
е 

о 
вл

ия
ни

и 
ви

та
ми

на
 D

 н
а 

мы
ш

еч
ны

е 
ф

ун
кц

ии
 и

 в
ос

ст
ан

ов
ле

ни
е 

не
од

-
но

зн
ач

ны
, ч

то
 м

ож
ет

 о
бъ

яс
ня

ть
ся

 р
аз

ни
це

й 
в 

ис
хо

дн
ы

х 
зн

ач
ен

ия
х 

ви
та

ми
на

 д
о 

ег
о 

пр
им

ен
ен

ия
 в

 Б
А

Д.
 В

 ц
ел

ом
, д

ан
ны

е 
по

дт
ве

рж
да

ю
т 

ва
ж

но
ст

ь 
ви

та
ми

на
 D

 д
ля

 
ад

ап
та

ци
и 

к 
эк

ст
ре

ма
ль

ны
м 

ф
из

ич
ес

ки
м 

на
гр

уз
ка

м.
 Н

из
ки

й 
ур

ов
ен

ь 
ви

та
ми

на
 D

 
ас

со
ци

ир
уе

тс
я 

с р
ос

то
м 

ст
ре

сс
ов

ы
х 

пе
ре

ло
мо

в 
в 

3,
6 

ра
за

 у
 в

ое
нн

ос
лу

ж
ащ

их
. П

ри
 

еж
ед

не
вн

ом
 п

ри
ем

е 
80

0М
Е 

ви
та

ми
на

 D
 и

 2
00

0 
мг

 к
ал

ьц
ия

 м
ор

ск
им

и 
пе

хо
ти

нц
а-

ми
 С

Ш
А

 п
ри

ш
ли

 к
 сн

иж
ен

ию
 с

тр
ес

со
вы

х 
пе

ре
ло

мо
в 

на
 2

0 
%

. Н
ео

бх
од

им
о 

пр
о-

до
лж

ен
ие

 и
сс

ле
до

ва
ни
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