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Annotation
Objective. To develop the modern ideas about the forms of modern dietic additions of ergogene effect with anti-

oxidized actions in sport of high achievement. 
Methods. Analysis and generalization of data from scientific and methodological literature, and normative docu-

ments on this issue.
Results. The article dealth with  the examples of effective use of allowed ergogene nutrients and pharmacological 

preparations of antioxidized actions in sport practice of qualified sportsman in different sports, a namely: track and field 
events athletics, triathlon, freestyle wrestling, greko-roman wrestling, judo, power sports, playing sports, boat racing, 
sailing, intellectual kinds of sport, fitness. The numerical content and correlation of antioxidants in the nourishment of 
athletes are analized. The rating of the best food sourses of natural antioxidants for a human is propoused.

Conclusion. Activation of lipid peroxidation processes while simultaneously suppressing the activity of endog-
enous antioxidant system is one of the systemic factors that limit the performance of qualified athletes. During intense 
physical load, the development of such a pathobiochemical and pathophysiological phenomenon as oxidative stress 
occurs. To inhibit oxidative stress, it is convenient to consume exogenous antioxidants in the form of biologically ac-
tive dietary supplements. It is better to eat foods that are rich in antioxidants. A balanced diet can be the best to ensure 
optimal athlete’s antioxidant status. There is the possibility of selecting an individual personalized diet for athletes who 
have external achievements for a period of intense training.

Key-words: sport nutriciologie, ergogene nutrients of antioxidized effect, many kind of sports, rating of food 
sourses of natural antioxidants for a human. 

Анотація
Мета. Сформулювати сучасні уявлення про форми сучасних дієтичних добавок ергогенної дії з 

антиоксидантною активністю в спорті вищих досягнень.
Методи. Аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, нормативних документів.
Результати. В роботі представлені  приклади ефективного використання дозволених ергогенних  нутрієнтів 

і фармакологічних препаратів антиоксидантної дії в спортивній практиці кваліфікованих спортсменів в різних 
видах спорту, а саме: легка атлетика, триатлон, вільна боротьба, греко-римська боротьба, дзюдо, силові види 
спорту, ігрові види спорту, академічне веслування, вітрильний спорт, інтелектуальні види спорту, фітнес. 
Проаналізовані кількісний вміст і співвідношення антиоксидантів в продуктах харчування спортсменів. 
Запропоновані рейтинги найкращих харчових джерел  природних антиоксидантів для людини. 

Заключення. Активація процесів перекисного окиснення ліпідів при одночасному пригніченні активності 
ендогенної антиоксидантної системи є одним із системних факторів, що обмежують роботоздатність  
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Вступ. Метою спортивної ну-
тріціології є розробка, вивчення 
і практичне впровадження про-
дуктів спортивного харчування 
для підвищення адаптації до над-
інтенсивних  фізичних наванта-
жень, прискорення відновлення 
і збереження здоров’я спортсме-
нів. І одне з головних завдань цієї 
дисципліни – виявлення та кори-
гування факторів, що обмежують 
фізичну роботоздатність спортс-
менів [7].

Стратегічні напрями вирішен-
ня усіх важливих проблемних пи-
тань ергогенних нутріціологічних 
засобів для підготовки спортсме-
нів викладені в опублікованому 
в березні 2018 року «Консенсусі 
МОК відносно використання ді-
єтичних добавок в спорті вищих 

досягнень (в подальшому «Кон-
сенсус») [27].

 Згідно з положеннями Кон-
сенсусу до дієтичних добавок від-
носяться: 

1) функціональна їжа, яка зба-
гачена додатковими нутрієнтами 
чи компонентами і відрізняєть-
ся від звичайного нутрієнтного 
складу  (наприклад, зі збільше-
ним вмістом вітамінів  і/чи міне-
ралів);

2) спеціально створені склади/
суміші і спортивне харчування 
для забезпечення енергією і ну-
трієнтами в більш зручній формі, 
ніж звичайне харчування, для ну-
трітивної підтримки в загальній 
популяції (наприклад, готові рідкі 
поживні суміші: ready-to-use-RTU 
чи ready-to-drink-RTD) з метою 

кваліфікованих спортсменів. Під час інтенсивних фізичних навантажень відбувається розвиток такого 
патобіохімічного і патофізіологічного явища як окисний стрес. Для пригнічення окисного стресу зручно 
споживати екзогенні антиоксиданти у вигляді біологічно активних добавок до їжі. Краще споживати їжу, яка 
багата антиоксидантами. Збалансована харчова дієта може бути найкращою для забезпечення оптимального 
антиоксидантного статусу спортсмена. Існує можливість підбору індивідуальної персоніфікованої дієти для 
спортсменів  вищих досягнень на період інтенсивних тренувань.

Ключові слова: спортивна нутріціологія, ергогенні нутрієнти антиоксидантної дії, різні види спорту, 
рейтинги харчових джерел природних антиоксидантів для людини.

Аннотация
Цель. Сформулировать современные представления о формах современных диетических добавок ерго-

генного действия с антиоксидантной активностью в спорте высших достижений.
Методы. Анализ и обобщение данных научно-методической литературы, нормативных документов.
Результаты. В работе представлены примеры эффективного использования разрешенных эргогенных 

нутриентов и фармакологических препаратов антиоксидантного действия в спортивной практике квалифи-
цированных спортсменов в различных видах спорта, а именно: легкая атлетика, триатлон, вольная борьба, 
греко-римская борьба, дзюдо, силовые виды спорта, игровые виды спорта, академическая гребля, парусный 
спорт, интелектуальные виды спорта, фитнес. Проанализированы количественное содержание и соотноше-
ния антиоксидантов в продуктах питания спортсменов. Предложены рейтинги наилучших пищевых источ-
ников природних антиоксидантов для человека.

Заключение. Активизация процессов перекисного окисления липидов при одновременном угнетении 
активности эндогенной антиоксидантной системы является одним из системных факторов, которые огра-
ничивают работоспособность квалифицированных спортсменов. Во время интенсивных физических нагру-
зок происходит развитие такого патобиохимического и патофизиологического явления как окислительный 
стресс. Для угнетения окислительного стресса удобно потреблять экзогенные антиоксиданты в виде био-
логически активных добавок к еде. Лучше употреблять пищу, которая богата антиоксидантами. Сбаланси-
рованная пищевая диета может быть наилучшей для обеспечения оптимального антиоксидантного статуса 
спортсмена. Существует возможность подбора индивидуальной персонифицированной диеты для спор-
тсменов высших достижений на период интенсивных тренировок.

Ключевые слова: спортивная нутрициология, эргогенные нутриенты антиоксидантного действия, раз-
личные виды спорта, рейтинги пищевых источников природных антиоксидантов для человека.

використання в спорті: спортив-
ні напої, гелі, продукти категорії 
«спорт-бар»;

3) окремі нутрієнти й інші 
компоненти їжі чи рослинні про-
дукти в ізольованій чи концентро-
ваній формах;

4) мультикомпонентні про-
дукти, що містять різні комбінації 
речовин з певним цільовим при-
значенням.

Гуніна Л.М. [5, 6] запропо-
нувала системні принципи ви-
користання дозволених фарма-
кологічних засобів відновлення 
і стимуляції фізичної роботоз-
датності. З урахуванням найваж-
ливіших метаболічних векторів 
впливу подібного роду препаратів 
і дієтичних добавок необхідним 
є наявність в них антиоксидант-
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них, мембранотропних (мембра-
нопротекторних), детоксикацій-
них, кардіо- й імунопротекторних 
властивостей. 

Однією з вагомих складових 
виникнення перевтоми та зни-
ження фізичної працездатності є 
активація процесів перекисного 
окиснення ліпідів при одночасно-
му пригніченні активності ендо-
генної антиоксидантної системи, 
що постійно супроводжує фізичні 
навантаження та викликає розви-
ток такого патобіохімічного та па-
тофізіологічного явища, як окис-
ний стрес [24, 30]. Ці процеси є 
одним із системних факторів, що 
обмежують робото здатність ква-
ліфікованих спортсменів [8].

Відомо, що окиснювальна ре-
акція, яка викликана фізичними 
навантаженням, має дві фази: 
перша – атака вільних радикалів 
(активних форм оксигену, ліпідів, 
нітрогену, хлору) відбувається під 
час і одразу після навантаження, 
і друга – через 24-72 год після 
навантаження, що зв’язано з по-
явою клітин фагоцитів (макро-
фаги, нейтрофіли), які звільняють 
м’язи від травмованих клітин [2]. 
Ця фаза співпадає у часі з появою 
ломоти в м’язах і збільшенням 
вірогідності отримання травм 
спортсменами. Все це обґрунто-
вує необхідність прийому антиок-
сидантів в періоди найбільш на-
пружених фізичних навантажень 
(прийом антиоксидантів протя-
гом тривалого періоду) [26].

За останні десятиліття дослід-
ження антиоксидантного харчу-
вання – галузь у спорті, що най-
більш швидко розвивається. При 
запиті в Google слів «antioxidants 
and sport» надійшло 1.340.000 
відгуків [21]. 

В опублікованих роботах в 
основному використовувалися 
слабкі антиоксиданти – вітаміни 
E, C, бета-каротин і інші [28]. Ві-
домо, що найсильніші антиокси-
данти – поліфеноли, флавоноїди і 
фенольні кислоти, які за антиок-
сидантною активністю в десятки 
разів перевищують вітаміни E, C, 

бета-каротин [3, 8, 11].     
Визначаються поліфеноли і 

інші антиоксиданти в харчових 
продуктах і напоях (овочах, фрук-
тах, спеціях, горіхах, чаї, каві, ка-
као, винах тощо). Створені бази 
даних вмісту антиоксидантів у 
щоденно споживаних продуктах 
[22, 32]. Найсильніші антиокси-
данти: кверцетин, астаксантин, 
епігаллокатехінгаллат, транс-
ресвератрон, куркумін та інші в 
наш час доступні в чистому ви-
гляді. Поточна проблема нутріці-
ології – це вивчення біодоступ-
ності (частки корисних сполук, 
що надходить в системний крово-
ток) антиоксидантів при їх ораль-
ному споживанні [7, 13, 21].      

Гіпотеза. Для пригнічення 
окисного стресу зручно спожи-
вати природні екзогенні анти-
оксиданти у вигляді біологічно 
активних добавок (БАД) до їжі, 
оскільки вони неінвазійні засо-
би, і спортсмени можуть їх спо-
живати в будь-який приписаний 
час. Але необхідно знати норму, 
адже надмірне споживання анти-
оксидантів здатне спричинити не-
гативний ефект.

Існує думка, що краще спо-
живати їжу, яка багата антиокси-
дантами. В харчових продуктах 
антиоксиданти містяться в опти-
мальних кількостях і співвідно-
шеннях [11, 12, 18]. 

Збалансована харчова дієта 
може бути найкращою для забез-
печення оптимального антиок-
сидантного статусу спортсмена. 
Крім того, існує можливість під-
бору індивідуальної персоніфі-
кованої дієти для спортсменів 
вищих досягнень на період інтен-
сивних тренувань. 

Всі ці проблеми і представ-
ляють безсумнівний науковий і 
практичний інтерес.

Мета дослідження. Систе-
матизувати сучасні схеми анти-
оксидантного захисту організму 
спортсменів від впливів процесів 
окисного стресу в практиці на-
вчально-тренувального процесу. 

Завдання дослідження. 1. 

Систематизувати апробовані схе-
ми споживання препаратів ан-
тиоксидантної дії в спортивній 
практиці різних видів спорту. 2. 
Проаналізувати рейтинги найкра-
щих харчових джерел природних 
антиоксидантів для людини.

Методи дослідження. Метод 
теоретичного аналізу, який базу-
ється на узагальненні, синтезі, 
екстраполяції і аналізі результа-
тів, що доступні з питань пробле-
ми в сучасній науковій і науко-
во-методичній літературі, мережі 
Інтернет і нормативних докумен-
тах [1]; вивчення досвіду фарма-
кології спорту і спортивної нутрі-
ціології, системній підхід [10].

Результати дослідження та 
обговорення результатів. По-
рушення скоротливої функції мі-
окарда в спорті і згідно з клініч-
ними спостереженнями можна 
попередити шляхом споживання 
аскорбінової кислоти, альфа-то-
коферолу, куркуміну, поліфенолів 
(в першу чергу, ресвератролу), 
кверцетину, рутину і інших, які 
відносяться до різних природних 
антиоксидантів [3, 8, 29].     

Підсумовані відомості про по-
зитивний вплив на силу і витрива-
лість атлетів при виконанні ними 
фізичних вправ таких антиокси-
дантів, як вітамін Е, кверцетин, 
ресвератрол, сік буряка, спіруліна, 
N-ацетил-цистеїн [23, 25, 26].

В олімпійській дисципліні 
триатлоні антиоксиданти спожи-
вають у мезоциклах з найбільш 
інтенсивними та об’ємними тре-
нувальними завданнями. Деякі 
фармакологічні препарати комбі-
нують у своєму складі водо- і жи-
розчинні типи антиоксидантів [9].    

АСЕ, 1 пігулка в день, 2-3 тиж-
ні; триовіт, 3 капсули в день, 2-3 
тижні; гіпоксен, 0,5 г, 3 рази в 
день, 10 днів; дигідрокверцетин, 
25 мг, 2-3 рази в день, 2-3 тижні; 
димефосфен, 15%-ний розчин, 30 
мг/кг в день, 3-4 тижні; кофер-
мент Q10, 30 мг, 3 рази в день, 1-3 
тижні; мексидол, 0,125 г, 2-4 рази 
в день, 2-3 тижні; нейробутал, 
0,25 г, 1-3 рази в день, 2-3 тиж-
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ні; цитохром С, 1 драже, 3 рази в 
день, 10 днів; флавіт, 2 капсули, 3 
рази в день, 3-4 тижні.

В практиці спорту в якості 
антиоксидантів також викорис-
товують такі активні речовини і 
продукти підвищеної біологічної 
цінності: вітаміни А, С, Е, бета-
каротин; адаптогени, селен, ензи-
ми, мед, квітковий пилок.

В олімпійському тренувально-
му центрі Австралії триатлоністи 
дослідної групи використовували 
антиоксидантний комплекс про-
тягом двох тижнів у добових до-
зах: вітамін С – 500 мг, вітамін Е 
– 500 мг, селен – 400 мкг, ліпоєва 
кислота  – 500 мг. У них виявлене 
більш істотне статистично досто-
вірне зниження рівнів маркерів 
окисного стресу, чим у спортсме-
нів контрольної групи (викорис-
товували плацебо) [21].     

Легкоатлети збірної команди 
України протягом двох тижнів пе-
ред змаганням приймали по 2 кап-
сули в день  вітчизняну  дієтичну 
добавку «ЯнтарИн-спорт», в яку, 
крім янтарної кислоти для підви-
щення біодоступності сукцинату 
були введені вітаміни В1, В6, глу-
тамінова кислота  і аргінін [4]. В 
чистому вигляді як фармакологіч-
ний препарат янтарна кислота ви-
робляється в пігулках по 100 мг; 
входить до складу комбінованих 
препаратів лимонтар, мексидол 
(мексикор); у вигляді дієтичних 
добавок випускається під назва-
ми янтавіт, енерліт, мітомін.

На спеціально-підготовчому 
етапі підготовчого періоду у квалі-
фікованих борців (греко-римська 
і вільна боротьба) в якості засо-
бів корекції процесів відновлення 
використовували вітчизняні засо-
би: дієтичну добавку «Антилакт»  
(містить янтарну і яблучну кис-
лоти) і фармпрепарат «Алактон» 
(містить кокарбоксилазу у вигляді 
хелатної сполуки з магнію гліци-
натом і бетаїн-триметилгліцин) 
[17]. Під впливом препаратів під-
вищувалася спеціальна роботоз-
датність, стимулювався процес 
утилізації  лактату, активізувалася 

антиоксидантна система, підви-
щувалася стійкість біохімічних 
показників крові. Запропоновані 
ергогенні субстанції показані і для  
інших видів спорту, де головним 
джерелом енергозабезпечення є 
анаеробний гліколіз.

На етапі безпосередньої під-
готовки до змагань висококва-
ліфікованих дзюдоїстів спортс-
мени однієї експериментальної 
групи на протязі трьох тижнів 
споживали метаболічний комп-
лекс, що включав амінокислоти 
попередники глутатіону (гліцин, 
N-ацетил-цистеїн, глутамінова 
кислота). Спортсмени другої екс-
периментальної групи споживали 
метаболічний комплекс, що міс-
тив попередники  креатинфос-
фату: метіонін, гліцин, аргінін. 
Більш виражений ергогенний 
антиоксидантний ефект доказово 
виявлений  для першого метабо-
лічного комплексу [16].

Оригінальний комплекс ан-
тиоксидантів «ANTIOXIDANT 
Synergy 7» забезпечує синергізм 
трьох механізмів антиоксидант-
ного захисту: підтримка природ-
ної захисної системи організму; 
протидія утворенню нових ради-
калів; нейтралізація уже наявних 
радикалів [20]. Основні компонен-
ти цього синергійного комплексу: 
L-карнозин, дигідрокверцетин, ві-
таміни A, E, C, цинк, селен. Реко-
мендується для спортсменів: видів 
спорту на витривалість, спортив-
них ігор, силових і швидкісно-си-
лових дисциплін в підготовчому, 
змагальному і відновлюваному 
періодах.

Механізмом антиоксидантно-
го (з супутніми мембранопротек-
торними властивостями) впливу 
на фізичну працездатність воло-
діє вітчизняний антиоксидантний 
препарат епадол, що вміщує 
омега-3 поліненасичені жирні 
кислоти (в першу чергу, ейкоза-
пентаєнову та докозагексаєнову), 
і являється сучасним аналогом 
відомого українського препара-
ту теком [6]. Автор використовує 
пробіотичний функціональний 

продукт «Ламінолакт Спортив-
ний», створений на основі штаму 
Enterococcus faecium. Препарат 
вміщує додатково моркву, шип-
шину, вітагмал (екстракт клітин 
субтропічної лікарської росли-
ни Polіascis philicіtfolia, що має 
потужну антиоксидантну дію). 
Знижується синдром ендогенної 
інтоксикації, характерний для 
інтенсивних фізичних наванта-
жень.

Десятиденний прийом в якос-
ті антиоксидантів досліджуваних 
препаратів в системі підготовки 
висококваліфікованих веслярів 
академічного веслування показав, 
що всі ергогенні субстанції у вка-
заних концентраціях проявляли 
пряму антиоксидантну дію, збіль-
шуючи перекисну резистентність 
еритроцитів; нормалізували пере-
кисні процеси в організмі спортс-
менів; покращували психофізио-
логічні і педагогічні показники, 
що характеризують спортивну 
роботоздатність [15].  Це наступ-
ні препарати антиоксидантної 
дії. Рослинні багатокомпонентні 
екстракти із продуктів бджіль-
ництва. Препарати біологічного 
женшеня, що володіють як адап-
тогенною дією, так і антиокси-
дантними властивостями. Тимол 
(2-ізопропіл-5-метилфенол) як 
прямий антиоксидант. Вітамінні 
препарати, що володіють анти-
оксидантним ефектом: «Триовіт», 
«Антиокс +». БАД до їжі: «Ліно-
вітам бета»,  «Мікрогідрин».

До змагальних спортивних 
напоїв кваліфікованих яхтсменів 
відносяться і спеціалізовані напої 
(з додаванням недопінгових БАД 
– пробіотиків, гуарани, кофеїну, 
антиоксидантів тощо)  [19].

Вчені стверджують, що при ко-
ректуючому  харчуванні представ-
ників інтелектуальних видів спорту 
для оптимізації нервової системи 
спортсменів необхідно споживати 
їжу з високим вмістом антиокси-
дантів, жирних кислот родини оме-
га-3 і вітамінів групи В [14].

Проф. М. Вільямс в доповіді 
«Межа підвищення роботоздат-
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ності» на кафедрі «Теорії фізич-
них вправ і фізичної освіти» в уні-
верситеті Old Dominion, Verginia 
рекомендує щоденно споживати 
500-1000 мг вітаміну С, 250-500 мг 
вітаміну Е і 50-100 мкг селену [31].

Наведені приклади для пред-
ставників різних видів спорту по-
казують, що антиоксиданти здатні 
знижувати індукований фізичними 
навантаженнями окисний стрес,  а 
також прискорюють відновлення 
атлетів після тренінгу.

Фізично активним людям не-
обхідно оптимізовувати свою їжу. 
Вони повинні споживати продук-
ти, що багаті природними антиок-
сидантами: фрукти, овочі, цільні 
злаки, горіхи тощо. В таких про-
дуктах, на відміну від пігулок і 
капсул, антиоксиданти містяться 
в необхідних кількостях і пропо-
рціях. Вони також діють сумісно 
(синергійно), оптимізуючи анти-
оксидантний ефект. Дослідженні 
харчові продукти з антиоксидант-
ною дією об‘єднуються в єдину 
таблицю ORAC (Oxygen radical 
absorbance capacity), яка демон-
струє здатність кожного продук-
та зв‘язувати і нейтралізовувати 
вільні радикали [12, 18].

Дослідження наявності ан-
тиоксидантів в продуктах хар-
чування проводилися в Бостон-
ському Університеті в США. По 
п’ять найкращих представників 
різних груп продуктів харчуван-
ня, які мають найбільший вміст 
природних антиоксидантів (по-
рівнювалася їх антиоксидантна 
спроможність на 1 г продукту), 
представлені нижче. Ягоди і фрук-
ти: клюква / журавлина – 94,56; 
чорниця дикоростуча – 92,60; 
чорна слива – 73,39; слива (тип не 
вказаний) – 62,39; чорниця куль-
тивована – 62,20. Овочі: маленька 
червона квасоля – 149,21; зви-
чайна червона квасоля – 144,13; 
квасоля строката – 123,59; арти-
шок – 94,09; чорні боби – 80,40. 
Горіхи: пекан – 179,4; грецький 
горіх – 135,41; фундук, лісовий 
горіх – 135,41; фісташки – 79,83; 
мигдаль – 44,54. Спеції/прянощі: 

гвоздика – 3144,46; мелена ко-
риця – 2675,36; листя материн-
ки – 2001,29; куркума – 1592,77; 
сушена петрушка – 743,49. І ще: 
какао тертий – 1031,9. Антиок-
сиданти в десятках найкращих 
харчових продуктів (кількість ан-
тиоксидантних одиниць на 100 г). 
Фрукти: чорнослив – 5,770; ро-
дзинки – 2,830; чорниця – 2,400; 
ожина – 2,036; суниця – 1,540; 
малина – 1,220; слива – 0,949; 
апельсин – 0,750; виноград черво-
ний – 0,739; вишня – 0,670. Овочі: 
капуста – 1,770; шпинат – 1,260; 
брюссельська капуста – 0,980; па-
ростки люцерни – 0,930; броколі 
(суцвіття) – 0,890; буряк – 0,840; 
червоний перець – 0,710; цибуля 
– 0,450; зерно – 0,400; баклажан – 
0,390 [13, 22, 32].

Наводимо перелік 20 нату-
ральних продуктів, які містять 
в собі найбільшу кількість ан-
тиоксидантів і фітонутрієнтів. 
Принцип доведення інформації 
такий. «Ранг. Назва продукту: ре-
комендована доза – загальна ан-
тиоксидантна активність  на ре-
комендовану дозу». 1 унція рівна 
28,3 г; 1 склянка рівна 6 унціям 
за об’ємом, тобто 170 мл. Мілка 
червона квасоля: ½ склянки ви-
сушених бобів – 13727. 2. Дика 
смородина: 1 склянка – 13427. 3. 
Червона квасоля: ½ склянки вису-
шених бобів – 13259. 4. Строката 
квасоля: ½ склянки – 11864. 5. Са-
дова чорна смородина: 1 склянка 
культивованих ягід – 9019. 6. 
Клюква/журавлина: 1 склянка 
цільних ягід – 8983. 7. Артишок: 
1 склянка відвареного – 7904. 8. 
Чорна малина: 1 склянка – 7701. 
9. Чорнослив: ½ склянки – 7291. 
10. Червона малина: 1 склянка – 
6058. 11. Полуниця і суниця: 1 
склянка – 5938. 12. Червоні яблу-
ка: 1 штука – 5900. 13. Червоні 
яблука сорту «Делішез»: 1 штука 
– 5381. 14. Горіхи пекан: 1 унція 
– 5095. 15. Черешня: 1 склянка 
– 4873. 16. Чорні сливи: 1 шту-
ка – 4844. 17. Рожева картопля: 1 
відварена – 4649. 18. Чорна ква-
соля: ½ склянки висушених бобів 

– 4181. 19. Сливи: 1 штука – 4118. 
20. Яблука сорту «Гала»: 1 штука 
– 3903 [22, 32].

Найкращі групи харчових дже-
рел природних антиоксидантів 
такі. 1. У великих кількостях анти-
оксиданти містяться в природних 
спеціях/прянощах: кориця, курку-
ма, коріандр. Використовуються 
як приправа до їжі. Крім антиокси-
дантних властивостей покращують 
травлення і додають смак блюдам. 
2. Багато антиоксидантів містять 
овочі і фрукти, що мають насичене 
темне забарвлення: буряки, кабач-
ки, сливи, чорнослив, баклажани, 
темний виноград, капуста броколі, 
гранат. Жарити овочі небажано, 
а краще їх варити чи готувати на 
пару. 3. Ягоди з темним, червоним 
і жовтим забарвленням: клюква/
журавлина, калина, обліпиха, смо-
родина, малина, полуниця та інші. 
Вважається, що антиоксидантні 
властивості ягід тим сильніші, чим 
більш кислий смак є у самих ягід. 
Ягоди слід споживати в сезон, а 
також їх засушувати чи заморожу-
вати. 4. Рослинні олії ціняться, в 
основному, за рахунок наявності в 
них вітаміну Е. Підходять будь-які 
нерафіновані олії холодного пер-
шого віджиму. Найбільш корисною 
для людини вважається оливкова 
олія, яка не відкладається в жир, 
тканини і суглоби. Достатньо спо-
живати одну ложку олії на добу 
краще вранці чи в першій половині 
дня. 5. Мигдаль. Краще використо-
вувати солодкий (сорт), не солений 
мигдаль. Достатньо регулярно спо-
живати по 3 горішки мигдалю що-
добово. 6. Олія кісточок винограду: 
по 1 ложці в день. 7. Папайя: спі-
ла, сушена (в’ялена). 8. Березовий 
гриб чага. 9. Ядро кісточок абрико-
са: достатньо споживати 3-4 горіш-
ки за добу. 10. Сік із плодів екзотич-
ної рослини ноні [12, 13, 22].

Соки при фізичних наванта-
женнях. Вишневий сік. В ньому 
високий вміст антоціанів. Вчені 
з South Bank University (Лондон, 
Велика Британія) показали, що 
після прийому 60 г концентрова-
ного вишневого соку в день (що 

©  Мелешко В., Самошкін В. 2019



146

№ 2. 2019
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

еквівалентно 300 мл звичайного 
вишневого соку) м’язи у спортс-
менів після інтенсивних тре-
нувань відновлювалися значно 
швидше [13, 22, 32].

Гранатовий сік.  Містить біль-
ше 100 різних речовин, які воло-
діють антиоксидантними влас-
тивостями. В Queen Margaret 
University (Единбург, Велика 
Британія) були проведені дослід-
ження, під час яких добровольці 
приймали 500 мл гранатового 
соку щоденно. Встановлено, що 
гранатовий сік здійснює позитив-
ний вплив на стан серцево-судин-
ної системи спортсменів до і піс-
ля тренування [18, 22, 32].

Апельсиновий сік.  Містить 
вітамін С і гесперидин. В універ-
ситеті Сан-Паулу (Бразилія) до-
сліджували вплив  апельсинового 
соку на жінок середнього віку, які 
отримували аеробні навантажен-
ня. Виявилося, що у тих, хто ви-
пивав в день два стакани апельси-
нового соку, м’язи стомлювалися 
менше, а загальна тренованість 
організму в результаті тримісяч-
них тренувань виявилась вищою, 
ніж у тих, хто не пив апельсино-
вий сік [22, 23, 32].

Овочеві соки (перш за все, то-
матний і буряковий). Томатний 

сік містить лікопін. Вчені з Греції 
(General Chemical State Laboratory) 
показали, що томатний сік до-
зволяє зменшити пошкодження 
м’язів під час тренувань. А буря-
ковий сік, як  стверджують корей-
ські вчені з Kyung Hee University, 
за рахунок вмісту в ньому природ-
них нітратів дозволяє тренуватися 
з більшою інтенсивністю і більш 
тривалий час [23].

Висновки
1. Стан перетренованості, як 

і багато інших хворобливих ста-
нів, супроводжується зростанням 
кількості активних радикалів, ак-
тивацією перекисного окиснен-
ня ліпідів, вичерпанням ємкості 
ендогенних антиоксидантних 
систем, тобто виникненням та-
кого патобіохімічного і патофі-
зіологічного явища, як окисний 
стрес. У зв’язку з цим у тканинах 
спортсменів необхідно постійно 
створювати запас міцності ан-
тиоксидантної системи захисту 
шляхом введення комплексів пре-
паратів антиоксидантної дії чи 
споживанням природних антиок-
сидантів з харчовими продукта-
ми у представників різних видів 
спорту, особливо в перехідному, 
відновлювальному, загальнороз-
виваючому та масонабірному пе-

ріодах річного циклу тренувань.
2. Спорт вищих досягнень не-

розривно зв’язаний з міцним іму-
нітетом і адекватним харчуванням. 
Тому екзогенні антиоксиданти 
стають розповсюдженою дієтич-
ною добавкою в багатьох склад-
них композиціях його спеціалізо-
ваного спортивного харчування. 
Природні антиоксиданти у різних 
кількостях містяться в таких гру-
пах продуктів: фрукти, ягоди, ово-
чі, горіхи, м’ясо, спеції/прянощі, 
чаї, кава, какао, соки-фреші тощо, 
вибір яких і їх кількості залежать 
у тому числі і від їх здатнос-
ті зв‘язувати і нейтралізовувати 
вільні радикали  (ORAC- Oxygen 
radical absorbance capacity).

Вдячності. Дослідження про-
водяться згідно з «Тематичним 
планом наукових досліджень 
Дніпропетровського державно-
го інституту фізичної культури і 
спорту на 2016-2020 рр.» за тема-
тикою НДР «Теоретико-методич-
ні основи удосконалення трену-
вального процесу та змагальної 
діяльності на різних етапах підго-
товки спортсменів», номер держ-
реєстрації 0116U003007.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що в даній статті кон-
флікту інтересів не існує.
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