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Спортсмены могут получить все преимущества (или из-

бежать ущерба), потребляя «продукты», а  не  дорогие до-
бавки. Многие молочные продукты содержат хороший ба-
ланс макроэлементов и  некоторых важных микроэлемен-
тов. Как часть хорошо сбалансированной диеты, они мо-
гут помочь обеспечить соблюдение диетических требований
(предоставляя спортсменам наилучшие шансы для достиже-
ния оптимальной производительности). Ряд молочных про-
дуктов также считается функциональной пищей, что озна-
чает, что они могут обладать свойствами, которые приносят
пользу для здоровья (или иные) помимо простого снабжения
питательными веществами, и некоторые из них могут быть
полезны для спортсмена.



 
 
 

 
Энергетический баланс

 
Энергия требуется для выполнения работы и метаболи-

ческих действий, для поддержания или восстановления го-
меостаза и  для процессов ремоделирования тканей, кото-
рые необходимы для оптимальной физической нагрузки или
адаптации к тренировке. Поэтому получение достаточного
количества энергии из рациона является основным требова-
нием для большинства спортсменов. Некоторые спортсмены
могут пожелать увеличить или уменьшить массу тела, что-
бы получить оптимальное телосложение или вес для рабо-
ты в своем спорте. В дополнение к выполнению правильного
вида деятельности и тренировок, они должны достичь этого
путем правильного приема пищи (в правильных пропорци-
ях). Например, период отрицательного энергетического ба-
ланса необходим для достижения потери массы тела, а поло-
жительный энергетический баланс необходим для достиже-
ния увеличения.

Спортсмены часто испытывают соблазн следовать экстре-
мальным (или увлекательным) диетическим режимам для
быстрого достижения изменений тела, но  это, чаще всего,
приводит к негативным последствиям для здоровья и рабо-
тоспособности. Было бы благоразумно, если бы спортсмены
обращались за консультацией к квалифицированному спе-
циалисту, но общие рекомендации обычно диктуют, что та-



 
 
 

кие изменения требуют времени и  должны осуществлять-
ся постепенно, чтобы избежать негативного влияния на здо-
ровье или работоспособность. Для большинства спортсме-
нов энергетический баланс является целью, и  это должно
быть достигнуто путем потребления правильного количе-
ства энергии, содержащей питательные вещества.
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