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Резюме. В результате исследования установлено, что 87 % молодых людей, занимающихся 

в тренажерном зале, систематически принимают продукты спортивного питания для улучше-

ния (повышения) эффективности тренировок, при этом они не обращаются за консультацией к 

врачу, что сопровождается ухудшением самочувствия в 30 % случаев. 
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Resume The study found that 87% of young people engaged in the gym regularly intake sports nu-

trition foods to improve (increase) the effectiveness of training, and they do not seek medical advice, 

which is accompanied by the deterioration of health in 30% of cases. 

Keywords: sports nutrition foods, bodybuilding. 

 

Актуальность. Заниматься спортом в настоящее время стало очень модно: по 

телевизору, в журналах и других средствах массовой информации идет активная 

пропаганда здорового образа жизни, подкрепляемая изображениями красивых жен-

ских и мужских тел. Глядя на это, молодые люди стремятся в короткие сроки при-

обрести хорошую форму, нарастить мышечную массу или сбросить лишние кило-

граммы. Для этого необходимо, чтобы среднесуточный рацион питания атлета был 

адекватен физиологическим потребностям организма: энергетическая ценность ра-

циона питания должна составлять от 3000 до 5000 ккал в сутки при 5-6 разовом пи-

тании с интервалом 2-3 часа. Поэтому для получения и усвоения большого количе-

ства пищевых веществ спортсмены прибегают к употреблению различных продук-

тов спортивного питания. 

Продукты спортивного питания - это специально разработанные пищевые 

продукты, содержащие белки, аминокислоты, сложные углеводно-белковые ком-

плексы, микроэлементы и витамины. Они обеспечивают физиологические потреб-

ности организма спортсмена, которые не могут быть удовлетворены путем исполь-

зования обычных продуктов питания [1, 2]. 

Одним из самых распространенных продуктов спортивного питания являются 

протеины, которые представляет собой порошковую форму концентрата высокока-

чественного белка, необходимого для формирования мышечной массы и восстанов-

ления спортсмена после интенсивной тренировки. Употреблять протеины рекомен-

дуют утром, либо после силового тренинга. Стандартная дозировка составляет 2 – 3 

г на 1 кг массы тела. Потребление протеина часто сопровождается таким негатив-

ным явлением, как метеоризмом, возникновение которого обусловлено повышен-

ным поступлением белков в пищеварительную систему в виде протеинового кон-

центрата, что приводит к развитию гнилостных процессов при разложении избытка 
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белка бактериями, обитающими в кишечнике. Избыточное потребление протеинов 

также может приводить к запору [3, 4, 7]. 

Гейнер (от англ. gain - прирост) - класс продуктов спортивного питания, пред-

ставляющий собой белково-углеводные смеси, в которых углеводы являются суб-

стратом для получения энергии, а белки — незаменимым пластическим материалом, 

необходимым для набора мышечной массы. При употреблении протеина или гейне-

ра очень часто может возникать острое расстройство пищеварения (диарея) - след-

ствие непереносимости лактозы. [1, 3, 6, 7]. 

Креатин - это азотсодержащая карбоновая кислота, которая содержится в 

мышцах человека и животных, необходимая для энергетического обмена и выпол-

нения движений. Она часто используется для увеличения силы, позволяя совершать 

более мощные, интенсивные, кратковременные усилия, что повышает результатив-

ность тренировок, а также ускоряет восстановление энергетического потенциала 

мышц после прекращения нагрузки и увеличивает общую и тощую массу тела. Кре-

атин увеличивает секрецию эндогенных анаболических гормонов [3, 5]. 

Холин (от греч. kholy — жѐлчь) - представляет собой витаминоподобное ве-

щество, которое находится в составе фосфолипидов. Относится к витаминам группы 

В (В4). В спортивном питании чаще всего применяется в жиросжигателях. Примене-

ние данного вещества стимулирует выделение желчи и усвоение пищи. Избыточное 

потребление холина может приводить к снижению артериального давления, рвоте, 

усиленному потоотделению, появлению специфического запаха тела [5, 6]. 

Цель: изучить особенности приема использования продуктов спортивного пи-

тания в современных условиях молодыми людьми, которые занимаются в тренажер-

ном зале. 

Задачи: 

1. Изучить отечественные и иностранные научные публикации по проблеме 

потребления продуктов спортивного питания. 

2. Разработать анкету, включающую актуальные вопросы потребления про-

дуктов спортивного питания. 

3. Осуществить анкетирование молодых людей, занимающихся в тренажерном 

зале, и проанализировать полученные данные. 

Материал и методы. Объектом исследования являются молодые люди в воз-

расте от 18 до 30 лет, занимающиеся в тренажерном зале, из них 26 человек мужско-

го пола и 4 - женского. На основании анализа данных научной литературы, посвя-

щенной проблемам неправильного применения продуктов спортивного питания, 

была разработана анкета, включающая 12 вопросов, позволивших получить инфор-

мацию об употреблении продуктов спортивного питания.  

Результаты и их обсуждение. В результате исследования установлено, что 

главными мотивами использования продуктов спортивного питания у 80 % респон-

дентов было наращивание мышечной массы, у 53,3 % - «общее укрепление организ-

ма», у 30 % - снижение жировой массы тела, а также увеличение интенсивности и 
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длительности тренировок.  

При выборе продуктов спортивного питания 63,3 % респондентов руковод-

ствовались рекомендациями тренера, 46,7 % - советами друзей по залу, 30 % - сове-

тами консультантов магазинов по продаже продуктов спортивного питания, а 16,7 % 

- информацией из интернета, и никто из опрошенных не консультировался с врачом 

по вопросу приема продуктов спортивного питания. 

При выборе продуктов спортивного питания респонденты руководствовались 

следующими критериями: 41 % исследуемых - при выборе питания исходил из его 

эффективности, 23 % - выбирали по торговой марке продуктов спортивного пита-

ния, 17 % - руководствовались стоимостью, 15 % - вкусом продуктов спортивного 

питания. 

При обработке данных анкетирования было установлено, что большую часть 

рациона опрошенных составили протеин, аминокислоты и креатин. 

На вопрос: «Как часто Вы употребляете продуктов спортивного питания?», - 

44 % анкетируемых ответили, что постоянно, а 43 % - в период подготовки к сорев-

нованиям. 

В результате исследования установлено, что прекрасное самочувствие и от-

сутствие жалоб по ухудшению состояния здоровья в связи с приемом продуктов 

спортивного питания, отметили 80 % опрошенных. 33,3 % респондентов, использу-

ющих продуктов спортивного питания для похудения, жаловались на головную боль 

и тошноту, 22,2 % - на повышение артериального давления и бессонницу. В единич-

ных случаях были отмечены диарея - из-за непереносимости лактозы, и метеоризм - 

следствие избыточного приема белок-содержащих продуктов спортивного питания, 

предназначенных для наращивания мышечной массы. 17 % опрошенных отмечали  

наличие подобных симптом у знакомых по тренажерному залу. 

Выводы. 

1. В результате исследования установлено, что 87 % молодых людей, занима-

ющихся в тренажерном зале, систематически принимают продукты спортивного пи-

тания для улучшения (повышения) эффективности тренировок. 

2. При выборе продуктов спортивного питания молодые атлеты не обращают-

ся за консультацией к врачу. 

3. В 30% случаев прием продуктов спортивного питания сопровождается 

ухудшением самочувствия. 
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Резюме. В статье представлены результаты  исследований очистки дренажных вод Ме-

сторождения строительных материалов “Хотиславское”. Оно расположенно в Брестской об 

ласти, в долине одного из левых притоков р. Рита. Дренажная вода является высокомутной. Зна-

чительная часть взвешенных веществ находится в коллоидном состоянии, даже при длительном 

отстаивании полного осветления не происходит.  

Ключевые слова: дренажные воды, взвешенные вещества, коагулянт, флокулянт, полиак-

риламид. 

Resume.The article presents the results of drainage water purification research deposits of build-

ing materials " Khotislavlskoye " . It's location in the Brest region , in the valley of one of the left tributar-

ies of the river Rita. A considerable part of suspended solids is in a colloidal state even after long advo-

cating complete clarification does not occur. 

Keywords: drainage water, suspended solids, coagulant, flocculant, polyacrylamide. 

 

Актуальность. Дренажные воды от водопонижения карьера имеют очень вы-

сокую мутность и при сбросе их в реку Рита, также многократно увеличивается 

мутность воды в реке, что является угрозой существования для растительного и жи-

вотного сообщества.Поскольку значительная  часть веществ в воде находится в кол-


