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Аннотация. В статье раскрывается виды и способы применения различных 

спортивных добавок, Приведена их классификация и проанализированы 

особенности влияния на организм человека. Рассмотрены данные российских и 

международных исследований, которые свидетельствуют не только о 

положительном влиянии спортивных добавок на организм человека, но и 

негативных побочных эффектах при их постоянном применении. Поэтому при 

ежедневном применении спортивных добавок нужна консультация 

квалифицированного специалиста. 
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Abstract.  

The article reveals the types and methods of using various sports supplements, provides 

their classification and analyzes the features of their effect on the human body. The 

data of Russian and international studies are considered, which indicate not only the 

positive effect of sports supplements on the human body, but also negative side effects 

with their constant use. Therefore, when using sports supplements on a daily basis, you 

need the advice of a qualified specialist. 
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На протяжении всего своего развития человек ищет способы для 

упрощения, ускорения выполняемой им работы и получения от нее наибольшей 

эффективности. Для этого он разрабатывает новые механизмы, методы и 

вещества. Спорт не является исключением. Для спортсменов существуют 

допинг, химические корректировки в виде употребления различных 

фармакологических веществ (например, стероидов), разнообразные добавки и 

другие средства, которые помогают им добиваться желаемого результата в 

более короткие сроки и с меньшими затратами усилий. Исходя из этого 

возникает закономерный вопрос, какое влияние в действительности оказывают 

различные спортивные добавки на организм человека, насколько они 
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эффективны и действительно ли так нужны, как это презентуется 

производителями.  

Спортивное питание, в составе которого содержатся разнообразные 

биологические и химические вещества, служит средством повышения 

эффективности тренировок и спортивных программ. Чтобы добиться 

визуального результата быстрее, биологи, биохимики, диетологи и тренеры 

разрабатывают специализированные программы тренировок, состоящие из 

определенных упражнений, диеты, каждая из которых направлена на 

достижение определенных целей, например, на похудение или на рост 

мышечной массы. Спортивное питание разрабатывается для того, чтобы 

обогащать организм определенными веществами и витаминами, которые 

крайне трудно в необходимом объеме получать из пищи. Классификации таких 

добавок различны. В их основе лежат разные критерии. Наиболее популярной 

является классификация спортивных добавок по эффективности:  

1. «Безусловно эффективные» — класс А.  

2. «Вероятно эффективные» — класс В.  

3. «Безусловно неэффективные» — класс С.  

4. «Недостаточно исследованные» — класс D. 

Специалисты рекомендуют использовать добавки из первых двух 

категорий, поскольку опытным путем было доказано их действие на организм 

и безопасность для здоровья. Конечно, «класс B» может и не оказать должного 

воздействия и результата, однако вполне способен усилить эффект от 

тренировок. «Класс С» включает в себя вещества, эффективность которых была 

опровергнута опытным путем и потребление которых может не только не дать 

результата, но и привести к ухудшению состояния организма. «Класс D» — это 

такие добавки, эффект которых теоретически обоснован, однако они еще не 

прошли достаточное количество опытных испытаний, чтобы подтвердить свои 

свойства. Наиболее известными и широко используемыми добавками являются 

протеин, креатин, различные аминокислоты и витамины. Каждые из них имеют 
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определенные свойства, свой отличительный механизм действия, но в целом 

они направлены на рост мышечной массы, ускорение метаболизма и общее 

обогащение организма элементами, которые способствуют физическому 

развитию тела.  

Протеин – спортивная добавка, обогащающая организм белком, который 

является строительным материалом для каждой клетки человеческого 

организма, включая мышцы. Он принимается с целью ускорения роста и 

развития мышечной массы. Употребление данной добавки после тренировок 

способствует сокращению дефицита белка и ускоренному развитию мышц [2]. 

Бывает нескольких видов протеина: казеиновый, говяжий, яичный и 

сывороточный. Каждый из них по-разному усваивается, следовательно, 

различаются способы его употребления. Некоторые виды протеина из-за 

медленного усвоения принимаются перед сном (например, казеиновый), а 

некоторые до и после тренировки (например, сывороточный). Рекомендуемая 

суточная норма для среднестатистического взрослого человека, согласно 

разным источникам, составляет 0,8–1,2 г на каждый килограмм массы тела [7]. 

Во избежание «разрушения мышц», спортсменам необходимо употреблять 

больше белка – до 2,2 г на кг массы тела. Однако потребность в белке может 

также зависеть от индивидуальных особенностей организма, возраста, пола и 

качества потребляемых продуктов. Хоть этот продукт и производится из 

натуральных ингредиентов, стоит понимать, что употреблять его необходимо 

осторожно, в соответствии с рекомендациями квалифицированных 

специалистов. Известно, что недостаток и избыток различных элементов в 

организме ведет к нарушениям в его работе. Например, злоупотребление 

протеином приводит к нарушению функции почек и, как следствие, к 

протеинурии [5]. Это в свою очередь может стать причиной обезвоживания, 

подагры, вымывания кальция, калия и натрия, ночных судорог и т.д. Со стороны 

желудочно-кишечного тракта возможны такие побочные эффекты как диарея, 

запор и вздутия. 
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По мнению Резинкова А.В. основной проблемой употребления пищевых 

добавок является недостаток достоверных научных исследований результатов 

их применения, включая побочных эффектов, с использованием контрольной 

плацебо-группы. Здесь основной проблемой становится не наличие или 

отсутствие доказанной пользы, а возможность негативных эффектов. Так, к 

примеру, были описаны случаи почечной и печеночной недостаточностей, а 

также заболеваний сердечнососудистой системы, которые стали результатами 

бесконтрольного употребления спортивных добавок [6]. 

Креатин (метилгуанидинуксусная кислота) – это добавка, показывающая 

достаточно высокую эффективность [3]. Он эндогенно образуется в результате 

реакций с участием аминокислот аргинина, глицина и метионина в почках и 

печени [8], участвует в энергетическом обмене клеток мышечной ткани. 

Экзогенно креатин в основном поступает при употреблении мясных продуктов 

или в качестве пищевой добавки. Суть действия добавок с креатином 

заключается в насыщении клеток мышечной ткани жидкостью и самим 

креатином, что способствует более быстрому энергетическому обмену и росту 

мышц. Исследования показывают, что хотя креатин и увеличивает количество 

воды в мышцах, общий баланс при его потреблении не изменяется, в 

соответствии с этим, он также не влияет на работу и заболевания почек, в целом 

не наносит вред здоровью и в определенных случаях полезен детям и пожилым 

[1]. Как и в случае с протеином, при употреблении креатина необходимо 

следовать инструкциям и не превышать нормы его содержания в организме, 

чтобы не вызвать нежелательных негативных эффектов.  

Аминокислоты BCAA - аминокислоты с разветвленной цепью (BCAA) 

окисляются в мышцах и приводят к стимуляции анаболических сигналов, что, 

в свою очередь, может оптимизировать производительность, 

работоспособность и восстановление после тренировок. Чаще всего данные 

вещества входят в состав других спортивных добавок и дополняют основные 

действующие вещества. Их эффективность при употреблении вне иных добавок 
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слабо доказана и, скорее всего, является крайне низкой [4]. Вместе с тем, сами 

аминокислоты не вырабатываются в организме, их необходимо получать 

экзогенным путем. Следовательно, учитывая более высокую нагрузку на 

мышцы у спортсменов, потребность в данных веществах после тренировок 

возрастает. Исследователи приходят к выводу, что добавление аминокислот в 

протеин и углеводные продукты, скорее всего, приводит к более быстрому 

восстановлению поврежденных тканей мышц и их общему укреплению, однако 

отдельное от других добавок потребление не дает конкретных результатов.  

Исходя из вышеперечисленного, можно сделать вывод о том, что 

спортивное питание, используемое для более быстрого восстановления 

организма и роста мышечной массы, бесспорно является вспомогательным 

инструментом для спортсменов. Однако чрезмерное их употребление может 

привести к проблемам со здоровьем. В любом случае, перед какими-либо 

вмешательствами в автономную работу метаболизма человека необходимо 

проконсультироваться с квалифицированным медицинским работником, чтобы 

избежать осложнений от их применения и убедиться в необходимости 

включения их в рацион питания. 
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