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ЕКОТРОФОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО СИСТЕМИ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ-ВЕГЕТАРІАНЦІВ 
 

Анотація. У нашій роботі представлено доцільність та рекомендації 
фахівців у сфері дієтології й здорового харчування щодо вегетаріанства у 
практиці спортивної підготовки. Встановлено, що враховуючи постійне 
зростання поширеності вегетаріанства серед населення, цей процес охоплює 
поступово і практику спортивної підготовки. За результатами досліджень 
підкреслено важливість розуміння допущення вегетаріанства як основи раціону 
харчування спортсменів, його опосередкований вплив на функціональний стан 
та спортивний результат у майбутньому. 

Ключові слова: вегетаріанство, дієтолог-нутриціолог, раціон, спортсмен, 
харчування. 

 
Вступ. Вегетаріанський спосіб харчування, який виключає всі продукти 

тваринного походження, стає все популярнішим серед спортсменів і людей, які 
прагнуть покращити своє здоров’я [3]. 

Проте питання, чи є даний спосіб харчування оптимальним для 
спортсменів та ефективним для спортивної діяльності на сьогодні є достатньо 
важливим і потребує об’єктивного аналізу та глибшого розгляду ситуації [1]. 

Мета дослідження: визначити доцільність та рекомендації фахівців у 
сфері дієтології та здорового харчування щодо вегетаріанства у практиці 
спортивної підготовки. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводились на базі 
Національного університету фізичного виховання і спорту України, кафедра 
спортивної медицини, відповідно до плану підготовки кваліфікаційних робіт 
здобувачів вищої освіти ступеня магістра, за спеціальністю 017 Фізична 
культура і спорт. У досліджені прийняло участь (анонімне інтернет-
опитування) 28 лікарів-дієтологів та 20 нутриціологів з різних регіонів України. 

Методи дослідження. Для вирішення поставленої мети дослідження нами 
були використані наступні методи: аналіз і узагальнення даних спеціальної 
наукової та методичної літератури, моніторинг інформаційних ресурсів мережі 
Інтернет, метод систематизації, соціологічні методи (бесіда, анкетування), 
методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Вирішення першого 
завдання нашого дослідження передбачало систематизацію наукових даних 
щодо виявлення основних переваг та ризиків вегетаріанського способу 
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харчування для спортсменів і включило результати системного аналізу даних 
аналітичного огляду наукової та методичної літератури й інформаційних 
джерел мережі Інтернет [5]. 

Порівняльна характеристика змісту наукових досліджень обґрунтовано 
продемонструвала основні переваги вегетаріанського стилю харчування для 
спортсменів, серед яких основними визначено такі як: зменшення ризику 
серцевих захворювань; збільшення споживання антиоксидантів; зниження 
ризику виникнення запальних процесів; підтримка оптимальної маси тіла [2, 4]. 

Відповідне задіяння представлених методів дало можливість 
видокремити ризики та обмеження щодо вегетаріанського способу харчування 
у практиці спортивної підготовки, а саме недостатнє споживання білків та 
інших поживних речовин; важкість щодо задоволення калорійності харчування 
для організму; необхідність постійного контролю збалансованості харчування. 

Отримані твердження стали підставою для вирішення другого завдання 
нашого дослідження щодо оцінки вегетаріанського способу харчування 
відносно можливості забезпечення потреб організму спортсменів лікарів-
дієтологів та нутриціологів України.  

На запитання щодо відомостей про дослідження вегетаріанства у якості 
основного раціону харчування у системі підготовки спортсменів 100% 
опитаних фахівців підтвердили свою освіченість, але 71,4% (21 спеціаліст) 
навели конкретні приклади та авторів наукових праць у даному напрямі. 

Оцінка фахівцями ефектів впливу вегетаріанського способу харчування 
на організм спортсменів та їх процес підготовки показала, що 100% спеціалістів 
підтримують даний раціон і вважають його абсолютно безпечним і можливим 
для спортсменів всіх кваліфікацій та спеціалізацій, за умови раціонального 
використання додаткових джерел окремих нутрієнтів, зокрема незамінних 
амінокислот, заліза, креатину, фолієвої кислоти і т. д. 

Окремо 52,1% фахівців (15 лікарів-дієтологів та 10 нутриціологів) 
позначили, що вони вже мали у своїй практиці випадки складання програм 
харчування та практичних рекомендацій для спортсменів, які бажали перейти 
до вегетаріанства. Слід відмітити, що дані фахівці у своїх відповідях 
посилалися на практичні рекомендації до харчування спортсменів-вегетаріанців 
відомої лікарки-дієтологині Аннет Ларсон, серед яких основними є наступні 
пункти: вегетаріанство як правило, це дієта з високим вмістом складних 
вуглеводів і низьким або помірним вмістом жирів – збалансована дієта з 
достатньою кількістю калорій, білків, вітамінів і мінералів має вирішальне 
значення для оптимального тренування; перед тренуванням необхідно обирати 
лише індивідуальні продукти, які підходять кожному індивідууму окремо, 
наприклад, складні вуглеводи та воду, з обмеженням споживання жирів, білків, 
солі та простих цукрів; не потрібно пробувати незнайому їжу перед 
тренувальним заняттям або участю у змаганнях; голодування або пропуск 
прийому їжі перед тренувальним заняттям може знизити ефективність 
тренувальної діяльності; необхідно значне споживання рідини – води під час 
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тренувальних занять, якщо тренування триває довше 60–90 хвилин, обов’язково 
треба спожити 30–90 г вуглеводів щогодини, задля підтримки діяльності 
організму у напрямі прояву витривалості; по завершенню тренувального 
заняття протягом 30 наступних хвилин відновлення необхідно з’їсти 
високовуглеводний та високобілковий продукт, можна разом; якщо під час 
тренування виникають ускладнення зі шлунком або кишківником, можливо, в 
прийомі їжі перед тренувальним заняттям було забагато жирів і клітковини або 
недостатньо води [2]. 

Висновки. У підсумку аналіз даних інтернет-опитування і попередні 
результати теоретичного та системного аналізу дали змогу представити 
практичні рекомендації щодо роботи зі спортсменами. Дані рекомендації 
включають відмову від паралельних засобів та теорій харчування, таких як 
голодування; необхідність споживання значної кількості рідини; перехід на 
роздільне харчування для введення окремих нутрієнтів; повну відмову або 
тимчасову від вегетаріанського способу харчування людям, які в анамнезі 
мають захворювання кишківника і шлунку. 

Перспективи подальших досліджень. Розробка індивідуальних програм 
харчування з урахуванням прихильності до вегетаріанського стилю харчування 
потребує особливого підходу і уваги до великої кількості прихованих ризиків. 
Тому наукова робота за даним напрямом потребує систематизації відомих 
даних та розробки модельних характеристик раціонів вегетаріанського стилю 
харчування для спортсменів з видокремленням критеріїв ефективності для їх 
перевірки, що у подальшому складе методичну основу концепції вегетаріанства 
у практиці спортивної підготовки. 
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