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ЗНАЧЕННЯ ВУГЛЕВОДІВ У ЖИТТІ СПОРТСМЕНА

Основними хімічними компонентами їжі є: постачальники енергії (вуглеводи, жири, білки), незамінні амінокислоти, незамінні жирні кислоти, вітаміни, мінеральні речовини й вода. Кожен із них виконує свої специфічні функції [2]. 
Вуглеводи являються основним джерелом енергії при інтенсивній діяльності м’язів. Від їхніх запасів у скелетних м’язах і печінці (табл.1) залежить тривалість аеробної фізичної роботи або прояв високого рівня витривалості, а також час розвитку втоми. Вуглеводи їжі забезпечують певний рівень глюкози в крові, що є основним енергетичним субстратом мозку.  
Таблиця 1
Енергетичні запаси людини при масі тіла 70 кг і кількості жиру – 
15 % (від сумарної маси тіла)
	Складова організму
	Маса, г
	Енергія (кдж) 

	Глікоген печінки
	80
	1 280

	Глікоген м’язів
	350
	5 600

	Глюкоза у крові
	10 
	160

	Білок
	12 000
	204 000

	Жир
	10 500 
	388 500



Добова потреба у вуглеводах залежить від енергозатрат організму і складає в середньому 300-400 г/добу. Для спортсменів норми споживання вуглеводів збільшуються у зв’язку з додатковою витратою енергії при виконанні роботи. В окремих видах спорту їх витрати майже в 1,5-2 рази більші, ніж у людей, зайнятих фізичною працею. Тому потреба у вуглеводах збільшується і складає в середньому 400-700 г/добу. У видах спорту на витривалість під час інтенсивних тренувань та у першу добу після них рекомендують споживати 10 г вуглеводів на 1 кг маси тіла на добу, а у силових і швидкісно-силових – 7 г на 1 кг маси тіла. Згідно з типовою американською дієтою ці показники значно вищі (табл.2) [1].
Таблиця 2
Добові потреби у вуглеводах, згідно з типовою американською дієтою
	Кількість вуглеводів, г на 1 кг ваги
	Групи населення 

	4–5
	Нетреновані особи

	7–10
	Спортсмени 

	6-7
	Спортсмени, 1 год тренувань на день

	8 
	Спортсмени, 2 год тренувань на день

	10
	Спортсмени, 3 год тренувань на день 

	12–13 
	Спортсмени, 4 і більше годин тренувань упродовж дня



Так, зменшення вмісту вуглеводів в їжі нижче від 300 г посилює розпад білків, окислення жирів і синтез кетонових тіл, що може призвести до ацидозу. Надлишкове надходження вуглеводів може призвести до ожиріння, атеросклерозу, цукрового діабету. 
Вуглеводи містяться, в основному, в продуктах рослинного походження у вигляді моно-, ди- і полісахаридів [4].
Моносахариди представлені в основному глюкозою і фруктозою, що містяться в багатьох фруктах, меді і називаються цукрами. В організм вони надходять у вільному вигляді або утворюються в процесі травлення з ди- і полісахаридів. Надходження в організм великої кількості вільної глюкози і швидке її всмоктування в кров (вже через 15-20 хв. після прийому їжі) призводить до гіперглікемії крові, що активує функцію підшлункової залози, яка виділяє гормон інсулін, який забезпечує надходження глюкози в тканини, де вона використовується для синтезу глікогену, а при значному надлишку – і для синтезу жирів. Після дії інсуліну рівень глюкози в крові знижується, що може призвести до гіпоглікемії та загальної слабкості. Систематична активація підшлункової залози може сприяти розвитку захворювання цукровим діабетом. Тому кількість моносахаридів у харчуванні людей, особливо в літньому віці, повинна бути обмежена і не перевищувати 25-35% загальної кількості споживання вуглеводів. 
Дисахариди представлені сахарозою – основним компонентом харчового цукру і багатьох солодощів. При розщепленні полісахаридів у системі травлення утворюється дисахарид мальтоза, що розщеплюється на дві молекули глюкози. Сахароза розпадається на глюкозу та фруктозу. Одночасне вживання великої кількості сахарози може викликати гіперглікемію.  У молоці і молочних продуктах знаходиться дисахарид лактоза. Це основний вуглевод їжі дітей першого року життя. В дорослому організмі може порушуватися засвоєння лактози. У зв’язку з цим розроблені окремі рекомендації про виключення молочних продуктів з раціону харчування.
Полісахариди представлені в основному крохмалем, що знаходиться в рослинних продуктах (картоплі, хлібі, крупах, рисі). У системі травлення людини крохмаль повільно розщеплюється до молекул глюкози, які поступово всмоктуються в кров, що не викликає гіперглікемії в крові. Тому в раціоні харчування повинні переважати полісахариди (до 65% всіх вуглеводів). 
Вуглеводи можуть бути функціонально класифіковані відповідно до ступеня збільшення концентрації глюкози в крові (глікемічним індексом). Глікемічний індекс характеризується переважно швидкістю, із якою вживані вуглеводи стають доступними для ферментів кишківника й для кишкової абсорбції. Це залежить від часу звільнення шлунка та фізичної доступності цукру чи крохмалю до гідролітичних ферментів [3].
Під час виконання фізичних навантажень м’язовий глікоген постійно використовується для ресинтезу АТФ. Швидкість використання запасів м’язового глікогену залежить від інтенсивності м’язової роботи. Під час виконання навантаження з високою інтенсивністю швидке використання запасів м’язового глікогену відбуватиметься у волокнах, які швидко скорочуються. Під час виконання фізичних навантажень аеробного характеру джерелом енергії слугують м’язовий глікоген і жири, які використовуються волокнами, що повільно скорочуються.
В. Д. Моногарова, М. М. Булатов уважають, що запаси м’язового глікогену вичерпуються після 2–3 год фізичного навантаження, що виконується з інтенсивністю, яка відповідає 60−80 % МСК. Запаси глікогену можуть вичерпатися й після 15−30-хвилинної роботи, яка виконується з дуже великою потужністю (90−130 % МСК) в інтервальних 1–5-хвилинних вправах із наступними періодами відпочинку. 
Відновлення запасів глікогену відбувається досить повільно – 5 % за годину. Це залежить від багатьох чинників – типу вуглеводів, швидкості їх поступання в організм тощо. Для повного відновлення запасів глікогену у м’язах після виснажливих фізичних навантажень потрібно близько 20 год, а якщо харчування  нераціональне – ще більше. 
Вживання вуглеводів після напружених тренувань або змагань сприяє кращому відновленню запасів глікогену. Встановлено, якщо спожити вуглеводи (50 г і більше) із високим глікемічним індексом (табл.3) у перші 20 хв після інтенсивних тренувань на витривалість, то це сприятиме швидшому відновленню глікогену у м’язах [1, 4].
Таблиця 3
Глікемічні індекси різних харчових продуктів, що містять вуглеводи
	Харчова група
	Глікемічний індекс 

	
	Низький
	Середній
	Високий 

	Зернові 
	Хліб із висівками 
Гречка
	Піта 
Солодкий корж 
Рис “Басматі” 
Каша із пшеничних висівок 
Вівсяна каша 
Спагеті (макарони) 
Локшина (східна)
	Білий хліб 
Житній хліб 
Печиво 
Рис довгозернистий
Кукурудзяні пластівці 
Мюслі 
Пшеничні пластівці

	Кондитерські  вироби
	Вівсяна мука
	Вівсяне печиво 
Цукерки 
Бісквіти 
Пісочне печиво
	Напівсолодкий бісквіт із непросіяної муки 
Сухе печиво 

	Овочі 
	Морква 
Горох 
Кукурудза 
Батат
	Картопля 
Картопляні чіпси 
Буряк 
Молода картопля
	Пастернак 
Картопля (варена) 
Картопля (печена)

	Фрукти 
	Абрикоси 
Вишні 
Виноград  
Слива 
Яблука 
	Банани 
Манго 
Диня
	Кавун

	Молочні 
	Молоко 
Морозиво 
Йогурт (звичайний або фруктовий нежирний)
	
	

	Напої 


	Яблучний сік Апельсиновий сік
	Солодкі безалкогольні напої
	6 % розчин сахарози 
Кава із вершками і цукром 

	Цукри 
	Фруктоза 
	
	Глюкоза 
Мальтоза 
Мед 
Сахароза 



Взагалі, для повноцінного відновлення між тренуваннями і змаганнями необхідно дотримуватися встановлених принципів: 
1. Якщо проміжок між інтенсивними тренуваннями чи змаганнями невеликий (менше ніж 8–12 годин), рекомендується інтенсифікувати і стимулювати процеси відновлення. Тому одразу після фізичного навантаження слід спожити 50–100 г вуглеводів (1 г на 1 кг ваги) (табл.4). Для підтримування максимально можливого рівня глікогену у м’язах варто щоденно споживати 400–700 г (7–10 г на 1 кг) вуглеводів.
2.  Якщо спостерігаємо поганий апетит або є відчуття “переповненого” шлунка, корисно вживати необ’ємну їжу із низьким вмістом клітковини і великим вмістом цукрів, а також спеціальні продукти – батончики та гелі.
3.  Продукти із низьким глікемічним індексом не сприяють швидкому відновленню вуглеводів, і тому вони не повинні бути їх основним джерелом.
4. Вуглеводи найчастіше розглядають як важливий елемент відновлення, проте слід враховувати значення інших поживних елементів у щоденному харчуванні і відновленні.
Таблиця 4
Харчові продукти, за допомогою яких можна поповнити  витрати вуглеводів організмом
	Харчовий   продукт
	Кількість  продукту
	Харчовий  
продукт
	Кількість  продукту 

	Продукти харчування, що містять 50 г вуглеводів 

	Цукор
	50 г
	Рис
	196 г

	Мед, цукерки
	67 г
	Макарони 
	200 г

	Солодке печиво
	67 г
	Картопля варена
	250 г

	Шоколад (плитки)
	75 г
	Фруктові соки
	300–370 мл

	Родзинки
	78 г
	Бобові 
	704 г

	Хліб житній
	104 г
	Молоко 
	1 000 мл

	Хліб пшеничний
	201 г
	Розчин сахарози, 6 %
	833 мл



Отже, спортивний результат значною мірою залежить від запасів вуглеводів, а саме запасів глікогену в м’язах і печінці. Швидкість відновлення запасів глікогену після фізичних навантажень залежить від швидкості надходження вуглеводів в організм, типу вуглеводів, вибору часу для прийому вуглеводів. 
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