Роль биологически активных добавок в системе подготовки спортсменов. Глава 10 - Заключение. Литература.

Источник: 
В настоящее время достижение высоких спортивных результатов невозможно без очень больших физических и нервно-психических нагрузок, которым подвергаются спортсмены во время тренировок и соревнований. Преодоление этих нагрузок сопровождается изменениями состояния метаболических процессов организма.


Для компенсации энерготрат и активации анаболических процессов и процессов восстановления работоспособности спортсменов необходимо снабжение организма адекватным количеством энергии и незаменимых факторов питания.


Рекомендации по питанию спортсменов должны основываться как на экспериментальных исследованиях влияния физических нагрузок на некоторые показатели состояния регулирующих систем и обмена веществ в организме животных, так и на изучении особенностей биохимических и физиологических процессов при физических нагрузках самих спортсменов.


В настоящее время принципы построения оптимального питания спортсменов основываются на том, что пищевой рацион - источник энергии и спортивной работоспособности. Из этого положения вытекает необходимость создавать специализированные продукты питания для спортсменов. Можно с полной уверенностью утверждать, что индивидуализация – наиболее адекватный способ организации питания при занятиях спортом.


Для успешного решения задач разработки специализированного спортивного питания необходимо привлечение таких инновационных направлений, как нутригеномика и протеомика. Существенную помощь в этом может оказать нутриметаболомика - как инструмент оценки пищевого статуса.


К настоящему моменту недостаточно разработаны такие направления, как роль ферментов в структуре спортивного питания; нутритивно-метаболическая поддержка в восстановительном периоде после экстремальных нагрузок; оценка роли антиоксидантов и биологически активных природных веществ пищи в купировании оксидативного стресса; значение про- и пребиотиков в спортивном питании.


О полноценном питании спортсменов дается множество рекомендаций, но тренерам в реальной практике почти невозможно их придерживаться. Ведь главная цель – обеспечение организма всеми необходимыми веществами, витаминами и микроэлементами и достичь ее, используя обычные продукты питания, невозможно. Поэтому появившиеся в последние годы биологически активные добавки к пищевому рациону могут стать хорошим помощником организму спортсменов.


Принципы построения питания спортсменов могут быть сформулированы следующим образом:


• снабжение спортсменов необходимым количеством энергии, соответствующим ее расходованию в процессе физических нагрузок;

• соблюдение принципов сбалансированного питания, применительно к определенным видам спорта и интенсивности нагрузок, включая распределение калорийности по видам основных пищевых веществ, что, по-видимому, должно существенно меняться в зависимости от фазы подготовки к спортивным соревнованиям;
• соблюдение принципов сбалансирования по аминокислотам, входящим в состав белковых продуктов;
• соблюдение выгодных взаимоотношений в жирно-кислотной формуле диеты, основанных на глубоких исследованиях влияния жиров на липидный метаболизм на уровне целостного организма, органов, клеток и мембран;
• соблюдение рациональных взаимоотношений в спектре минеральных веществ, соблюдение принципов сбалансированности между количествами основных пищевых веществ, витаминами и микроэлементами.

Комплексные исследования указывают на прогрессирующее ухудшение качества базового питания спортсменов. Попытки большинства исследователей корректировать питание путем введения добавок функционального назначения не достигают цели, так как не учитывают индивидуальные особенности спортсменов. Кроме того, специалистами часто недооценивается взаимосвязь эргогенического эффекта добавок и метаболической динамики в процессе индивидуальной адаптации к мышечной деятельности различного характера.


В этой связи особый интерес представляет проблема рационализации питания при сверхинтенсивной мышечной деятельности, направленной на развитие скоростно-силовой выносливости, которая выполняется на грани физиологических возможностей организма и способствует развитию устойчивых структурно-метаболических нарушений.


Специалистами ГУ «Центр инновационных спортивных технологий Москомспорта» на основании результатов разностороннего (углубленного) медицинского обследования и тестирования спортсменов, проводится работа по созданию индивидуальных программ питания спортсменов, включающих в себя биологически активные добавки для спортсменов сборных команд и учащихся подведомственных учреждений.
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