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Карбогидратная методика: 
особенности применения и значение 
в практике спорта
УДК 613.2:615.375:796.056

Л. М. Путро
Национальньїй университет физического воспитания и спорта Украиньї, Киев, 
Украйна

Резюме. Цель. На основаним анализа научной литературьі обобщить особенности 
применения карбогидратной методики и целесообразность ее использования в практике 
спорта. Методьі. Анализ и обобщение данньїх современной научной литературьі. Результати. 
Рассмотреньї и подробно изложеньї основньїе фазьі карбогидратной методики: фаза 
№ 1 -  углеводная разгрузка, фаза № 2 -  углеводная загрузка. Акцентируется внимание 
на состав и использование основних продуктов в рационах питання спортсменов как в 
фазе углеводной разгрузки, так и в фазе углеводной загрузки. Заключение. Полученньїе 
данньїе свидетельствуют, что данная методика, применяемая в спорте вьісшихдостижений, 
не исчерпала всех своих возможностей. В перспективе она может бьіть использована не 
только в практике спорта, но и в клинической медиЦине для лечения больньїх с различньїми 
заболеваниями, а также с оздоровительной целью.
Ключевьіе слова: карбогидратная методика, фазьі, глюконеогенез, спортсмени.

Резюме- Мета. На підставі аналізу наукової літератури узагальнити особливості застосування 
карбогідратної методики і доцільність її застосування в практиці спорту. Методи. Аналіз 
і узагальнення даних сучасної наукової літератури. Результати. Розглянуто і детально 
викладено основні фази карбогідратної методики: фаза № 1 -  вуглеводне розвантаження, 
фаза № 2 -  вуглеводне завантаження. Акцентується увага на склад і використання основних 
продуктів у раціонах харчування спортсменів яку фазі вуглеводного розвантаження, так 
і у фазі вуглеводного завантаження. Висновок. Отримані дані свідчать, що ця методика, 
застосовувана в спорті вищих досягнень, не вичерпала всіх своїх можливостей. У перспективі 
вона може бути використана не лише в практиці спорту, але і в клінічній медицині для лікування 
хворих з різними захворюваннями, а також з оздоровчою метою.
Ключові слова: карбогідратна методика, фази, глюконеогенез, спортсмени.

Abstract. Objective. То generalize the features of the carbohydrate method application and the appro- 
priateness of its use in sports practice on the basis of scientific literature analysis. Methods. Analysis 
and generalization of the data of modern scientific literature. Results. The main phases of the carbohy
drate methodics are considered and described in detail: phase No. 1 -  carbohydrate unloading, phase 
No. 2 -  carbohydrate loading. Attention is focused on the composition and use of the main products 
in the diets of athletes, both in the phase of carbohydrate unloading, and in the phase of carbohydrate 
loading. Conclusion. The findings indicate that this technique, used in elite sport, has not exhausted ali 
its capabilities. In the future, it can be used not only in the practice of sports, but also in clinical medi
cine for the treatment of patients with various diseases, as well as for health improvement.
Keywords: carbohydrate methodics, phases, gluconeogenesis, athletes.

Постановка проблеми. Суть карбогидрат- 
ной методики заключается в том, что организм 
спортсмена на определенное время полностью 
лишается углеводистой пищи. Затем углеводьі 
снова включают в рацион в тот момент, когда 
организм уже полностью адаптировался к их 
отсутствию, что в дальнейшем приводит к рез- 
кому увеличению сильї и мьішечной массьі [2, 
3]. Американские ученьїе назьівают углеводьі

гро,;;20|

карбогидратами —  соответственно и методика 
получила название карбогидратной [4, 6].

Известно, что для обеспечения вьісокой и ин- 
тенсивной вьіносливости мьішцам необходимьі 
значительньїе запасьі гликогена. Потенциал уве- 
личения углеводов может бьіть достигнут так на- 
зьіваемьім углеводньїм ударом (другие названия: 
углеводная загрузка, суперкомпенсация гликоге
на, метод «Тейпера»).
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Из огромного количества приспособитель- 
ньіх реакций важньїм является процесе синтеза 
глюкозьі самим организмом —  глюконеогенез 
(образование глюкозьі из неглюкозньїх источ- 
ников). Процесе глюконеогенеза обеспечивается 
участием в нем различньїх субстратов. Для зтого 
могут бьіть использованьї как лактат и пируват, 
образующиеся в результате гликолиза, так и 
глицерольная основа молекул триглицеридов и 
углеродньїе каркасьі аминокислот [1, 4].

Установлено, что чем вьіше квалификация 
спортсмена, тем сильнеє развит у него механизм 
глюконеогенеза, тем больше глюкозьі организм 
может синтезировать. Интенсивность глюконео
генеза —  основной механизм, обеспечивающий 
вьіносливость спортсмена как в азробньїх, так и 
в аназробньїх видах спорта, а также способность 
организма к восстановлению после интенсивньїх 
соревновательньїх нагрузок [2, 3, 7].

Цель исследования —  на оснований анали- 
за научной литературьі обобщить особенности 
применения карбогидратной методики и целесо- 
образность ее использования в практике спорта.

Методи и организация исследования. В 
соответствии с поставленной целью проведен 
системньїй анализ литературньїх и дріугих ин- 
формационньїх источников, описьівающих осо
бенности использования углеводной разгрузки и 
загрузки в практике спорта вьісших достижений.

Результати исследования и их обсужде- 
ние. Специалистьі, изучавшие карбогидратную 
(углеводную) методику, вьіделяют две фазьі: фаза 
№ 1 —  углеводная разгрузка, фаза № 2 —  угле- 
водная загрузка. Углеводная разгрузка предус- 
матривает одномоментньїй отказ от употребления 
любьіх углеводов —  простих ИЛИ СЛОЖНЬІХ. Из 
рациона исключают сахар, мед, кондитерские и 
мучньїе изделия, картофель и другие крахмалсо- 
держащие продуктьі, сладкие фрукти и овощи. 
Суточньїй рацион спортсмена должен состоять из 
белков животного происхождения. Из всех бел- 
ковьіх продуктов наиболее легко усваивается яич- 
ньій белок, имеющий в своем составе оптимально 
сбалансированньїе все незаменимьіе аминокисло- 
тьі. Денатурированньїй сваренньїй яичньїй белок 
легко раещепляетея пищеварительньїми фермен
тами, бьіетро всасьівается. Сьірой яичньїй белок 
перевариваетея и всасьівается очень медленно, 
поскольку в нем содержится особьій антитрипси- 
новьій фермент, разрушающий трипсин, —  один 
из основньїх пищеварительньїх ферментов [2, 3].

По степени усвоения и аминокислотному 
составу важное место занимают кисломолоч
неє продуктьі: творог, сьір (обезжиренньїе сор- 
та), кефир, простокваша, йогурт и др. Белки

кисломолочньїх продуктов представленьї в 
основном казеином, которьій уже частично дє- 
натурирован молочньїми бактериями, вьіделяю- 
щими особого рода антибиотики, подавляющие 
гнилостньїе процессьі в кишечнике [1, 5].

Следующими по ценности аминокислотного 
состава и легкости усвоения являютея белки рьі- 
бьі и морепродуктов. Белки рьібьі обладают спо- 
собностью понижать содержание в организме 
холестерина и триглицеридов, поскольку имеют 
вьісокий липотропньїй потенциал, т. е. зссенци- 
альньїе биологически активньїе вещества (метио- 
нин, омега-З-ПНЖК, линоленовую и арахидоно- 
вую ПНЖК и др.).

Мясо и мясопродуктьі занимают последнее ме
сто в числе источников животньїх белков. Белки 
мяса, хотя и являютея хорошо сбалансированньї- 
ми по аминокислотному составу, но переварива- 
ютея труднеє, чем белки рьібьі и молока. Мясо 
никогда не перевариваетея и не усваивается в ор
ганизме полностью, так как его волокна имеют 
очень прочную и толстую оболочку.

Белковая диета при полном отсутствии углево
дов вначале приводит к значительному снижению 
уровня сахара в крови, что способствует резкому 
снижению умственной и физической работоспо- 
собности спортсмена, его мьішечной СИЛЬІ И BU- 

носливости. Реакция крови едвигаетея в кислую 
сторону (ацидоз) из-за накопления в организме 
кетоновьіх тел —  недоокисленньїх продуктов жир
них кислот [2— 4]. В результате ацидоза усилива- 
етея общая заторможенность, возникают сонли- 
вость, слабость, которьіе нарастают и достигают 
максимума к 7— 10-му дню. На 8— 10-й день проис- 
ходит резкое улучшение самочувствия: исчезают 
вялость, заторможенность и сонливость. Зто сви- 
детельствует о том, что необходимое количество 
глюкозьі теперь синтезируется из аминокислот и 
жиров [2].

Глюконеогенез происходит преимуществен- 
но в печени, в меньшей степени —  в почках. По 
мнению ряда ученьїх [2, 3, 7], протекание зтого 
процесса возможно также в скелетньїх мьішцах. 
По-видимому, в какой-то мере он может проис- 
ходить в мьішечньїх клетках с использованием 
лактата в качестве исходного продукта в случае, 
когда концентрация последнего вьісокая, а содер
жание глйкогена в мьішцах —  незначительное.

Синтез глюкозьі из жира и аминокислот (глю
конеогенез) начинаетея практически сразу после 
исключения углеводов из рациона. В печени в 
зтот период синтезируются особого рода «ко- 
роткоживущие» белки, которьіе являютея фер
ментами глюконеогенеза, т. е. регулируют поток 
жирньїх кислот и аминокислот в митохондрии
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Адипозная ткань Зритроцитьі

Р исунок 1 —  Г л ю к о н е о г е н е з , п р о и с х о д я щ и й  п р е и м у щ е -  

с т в е н н о  в п е ч е н и  с  и с п о л ь з о в а н и е м  л а к т а т а , г л и ц е р о л а  

и а м и н о к и с л о т , о с в о б о ж д а ю щ и х с я  и з  д р у г и х  т к а н е й  [4 ]

печени, а также в те структурьі, где происходит 
синтез ГЛЮКОЗЬІ (рис. 1).

Образование глюконеогенньїх ферментов сти- 
мулируется ацидозом: чем сильнеє предьідущий 
ацидоз, тем активнеє впоследствии будет осуществ- 
ляться синтез глюкозьі. Чем дольше длится фаза 
углеводной разгрузки, тем меньше аминокислот 
тратится на знергетические нуждьі и тем больше 
расходуется жиров [4]. В дальнейшем происходит 
постепенное восстановление гликогеновьіх запасов 
в печени и мьішцах, но синтезируется зтот гликоген 
не из пищевой глюкозьі, а из глюкозьі, образо- 
ванной из жиров и аминокислот. Полная адапта
ція организма к безуглеводному питанню является 
сигналом о том, что пора переходить ко второй 
фазе —  фазе углеводной загрузки.

Углеводная загрузка не менее важна, чем 
разгрузка. Как известно, углеводьі обладают 
способностью связьівать определенное количе- 
ство водьі (1 г углеводов задерживает в организ- 
ме около 4 г водьі). Позтому, если в загрузочньїй 
период сразу начать принимать обьічное количе- 
ство углеводов, то возникает водная перегрузка, 
проявляющаяся отеками, головной болью, повьі- 
шением артериального давлення, возбуждением 
и т. д. В связи с зтим в первьіе дни загрузочного 
периода углеводьі следует принимать маленьки
ми порциями, в последующие дни их количество 
постепенно увеличивать. И так до тех пор, пока 
не удастся достигнуть обьічньїх величин [1, 2].

Как долго должен продолжаться загрузочньїй 
период? Специалистьі утверждают, что его дли- 
тельность зависит от продолжительности разгру- 
зочного периода. Так, если разгрузочньїй период 
длился месяц, то и загрузочньїй период должен

занимать не менее месяца [2]. Поскольку обьічное 
количество принимаемьіх углеводов строго инди- 
видуально, мьі не будем в рамках зтой статьи оста- 
навливаться на конкретних граммах и калориях.

С первьіх дней загрузки гликоген начинает 
синтезироваться из двух источников: из глюкозьі 
«жирового происхождения» И ИЗ ГЛЮКОЗЬІ, посту- 
пающей с пищей. Активность ферментов, ката- 
лизирующих синтез гликогена, очень велика, и 
количество вновь синтезированного гликогена ог- 
раничивается в основном источниками глюкозьі. 
Позтому с самого начала загрузочного периода 
гликоген синтезируется в повьішенньїх количест- 
вах. Известньїе в зтом направлений специалистьі 
утверждают, что если разгрузочньїй и последу- 
ющий загрузочньїй периодьі бьіли достаточно 
продолжительньїми, то количество гликогена в 
печени и в мьішцах можно довести до 200 % по 
сравнению с обьічньїм уровнем. Никакие лекарст- 
венньїе средства, включая анаболические стерои- 
дьі и инсулин, не позволяют настолько повьісить 
зтот показатель. Зто явление сопровождается 
увеличением вьіносливости почти в 2 раза, а мьі- 
шечной сильї —  в 1,5 раза [2— 4].

В самом начале периода загрузки иногда воз- 
никают легкая заторможенность и приятная сон- 
ливость. Затем по мере увеличения в рационе 
количества углеводов заторможенность проходит 
и сменяется состоянием змоционального и фи- 
зического подьема. Суб^ективно зто ощущается 
в виде улучшения настроения, появлення жаждьі 
к физической деятельности. Улучшается процесе 
мьішления, увеличиваетея скорость двигательной 
реакции, повьішаетея устойчивость организма к 
недостатку кислорода и неблагоприятньїм фак
торам внешней средьі. Положительно изменяетея 
зндокринньїй баланс, улучшается усвоение орга- 
низмом витаминов, минеральньїх веществ и дру
гих биологически активньїх компонентов [1,2 , 6].

Качественньїй состав углеводов во время 
проведення загрузки имеет немаловажное зна- 
чение. Наиболее бьіетро всасьівается в кишеч- 
нике и окисляется глюкоза. Однако фруктоза (в 
процентном отношении) больше откладьіваетея в 
виде гликогена, так что по возможности следу
ет заменять обьічньїй сахар медом, содержащим 
фруктозу.

В качестве продуктов для углеводной загруз
ки имеет смьісл использовать сухофруктьі, кото- 
рьіе представляют собой не только углеводньїй 
концентрат, но и прекрасньїй источник разнооб- 
разньїх витаминов. Многие фруктьі, вьісушенньїе 
в цельном виде, содержат во много раз больше 
витаминов, чем свежие. Исследования последних 
лет показали, что при вьісушивании во фруктах
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происходит своеобразное созревание, несколько 
подобное на процесе созревания сьіра, а также 
многократно увеличиваетея содержание витами- 
нов и дикарбоновьіх кислот —  в частности, ян- 
тарной и яблочной [2, 3]. Последние легко вклю- 
чаютея в процессьі биологического окислення, 
а также усиливают процесе окислення других 
знергетических источников (белков, жиров, угле- 
водов, молочной и пировиноградной кислот).

Особое действие сухофруктов на организм 
обьясняется также тем, что все фруктьі ломи
мо витаминов содержат антивитаминьї, которьіе 
при употреблении свежих фруктов нейтрализу- 
ют витаминьї. При вьісушивании фруктов и ягод 
антивитаминьї разрушаютея, а полезньїе вита
миньї остаются [3]. Сухофруктьі содержат мно- 
го микрозлементов —  особенно калия, которьій 
активизирует процессьі мьішечного сокращения, 
вьіводит из организма избьіточное количество 
водьі. При употреблении в качестве загрузочного 
материала сухофруктов риск возникновения оте- 
ков и головньїх болей меньше, чем при исполь- 
зовании сахара и хлебобулочньїх изделий.

Как часто можно использовать зту методику? 
Несколько десятилетий назад, когда данная ме
тодика только входила в спортивную Практику, 
периодьі разгрузки и загрузки длились не более 
двух недель каждьій и проводились только раз 
в году, в период подготовки к особенно важньїм 
соревнованиям.

В последнее время в практике спорта по ме
ре накопления положительньїх результатов и на- 
блюдений углеводную разгрузку и загрузку ста
ли использовать чаще —  до 4 раз в год, и уже не 
только перед соревнованиями, но также в пери
од базовой подготовки (для общей стимуляции
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метаболизма). Возможно, злитньїе спортсменьї 
будут использовать зту методику практически 
постоянно в течение года, длительньїми курсами, 
при которьіх продолжительность разгрузочного 
и загрузочного периодов должна бьіть не менее 
одного месяца [2, 3].

По данньїм С. А. Полиевского [3], углеводная 
разгрузка-загрузка с большим успехом исполь» 
зуетея в таких видах спорта: легкая атлетика, 
льіжньїе гонки, гребля, плавание, конькобежньїй 
спорт и другие. В последнее время все больше 
тяжелоатлетов, борцов и культуристов ВЬІСОКОГО 

класса используют карбогидратную разгрузку- 
загрузку в своем арсенале. Профессиональньїе 
спортсменьї-боксерьі, мастера рукопашного боя, 
теннисистьі и футболистьі по достоинству оце- 
нивают положительное воздействие углеводной 
разгрузки-загрузки на организм и на спортивную 
результативность.

Вьіводьі. Обобщая изложенное вьіше, мьі 
можем констатировать, что методика карбоги- 
дратной разгрузки и загрузки в практике спор
та вьісших достижений не исчерпала всех сво 
их возможностей. В будущем, наверняка, будут 
проводиться новьіе исследования, предлагаться 
новьіе качественньїе продуктьі для разгрузки и 
загрузки.

В ближайшее время карбогидратная мето
дика будет широко внедрена не только в спор- 
тивной практике, но и в клинической медицине. 
Некоторьіе исследователи [2, 8] уже много лет 
применяют ее для лечения пациентов с различ- 
ньіми заболеваниями, а иногда —  с общеукреп- 
ляющей и оздоровительной целью.

References
1. Aranson, M.V. (2001). Pitanie dlya sportsmenov [Nutrition for 

athletes]. Moscow: Fizkultura i sport [in Russian].

2. Bulanov, Yu.B. Uglevodnaya razgruzka-zagruzka. -  Bodibilding 

[Carbohydrate unloading loading. -  Bodybuilding] (n.d.). Retrieved frov 

http:www. athlete.ru/food/carboloadbul.htm] [in Russian].

3. Poliyevsky, S.A. (2015). Sportivnaya dietologiya [Sports dietology]. 

Moscow: Izdatelskiy tsentr «Akademiya» [in Russian].

4. Mokhan, R., & Glesson, M. (2001). Biohimiya myishechnoy 

deyatelnosti i fizicheskoy kultury [Biochemistry of muscular activity and physical 

culture]. Kiev: Olimpiyskaya literatura [in Russian].

5. Burke, L. (2000). Dietary carbohydrates. Nutricion in Sport. 
R.M. Maughan (Ed.). Blackwell Science L.t.d. (pp. 70-82).

6. Burke, L., Hawley, J., & Wong, S. (2011). Carbohydrates for training 

and competition. Journal o f Sports Science, Vol. 29, suppi 1 ,17-28.

7. Hawley, F. (2001). Sport specific nutrition: practical strategies for team 

sports. Journal o f Sports Science, Vol. 29, suppi 1, 110-125.

8. Heyward, V.H., & Wagner, D.K. (2004). Applied body composition 
assessment Champign, 1L: Human Kinetics.

Поступила 20.01.2017

51

http://www.athlete.ru/food/
mailto:sportmedkafedra@gmail.com

